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˛Ò Ñ˛ÑÒÀ´¨Ò¯¸¯É
ˇîíÿòŁå ìåòîäŁŒŁ â ïåäàªîªŁ÷åæŒîØ òåîðŁŁ Ł ïðàŒòŁŒå îıâàòß-
âàåò æîâîŒóïíîæòü æðåäæòâ, ìåòîäîâ Ł ïðŁåìîâ, ıàðàŒòåðŁçóþøŁı â
öåºîì ïóòü ðåàºŁçàöŁŁ îÆðàçîâàòåºüíßı ŁºŁ âîæïŁòàòåºüíßı çàäà÷.
ÌåòîäŁŒà ÆàçŁðóåòæÿ íà íåŒîòîðßı îÆøŁı ïðŁíöŁïàı Ł â òî æå âðå-
ìÿ Łìååò îæîÆåííîæòŁ â Œàæäîì ŒîíŒðåòíîì ðàçäåºå îÆó÷åíŁÿ ŁºŁ
âîæïŁòàíŁÿ.
˜åØæòâåííîæòü ºþÆîªî ïåäàªîªŁ÷åæŒîªî æðåäæòâà çàâŁæŁò âî ìíî-
ªîì îò ìåòîäà åªî ïðŁìåíåíŁÿ. ÑïåöŁôŁ÷åæŒŁå ìåòîäß ôŁçŁ÷åæŒîªî
âîæïŁòàíŁÿ íåîòäåºŁìß îò ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ. ˝î íŁŒàŒîå
îÆó÷åíŁå Ł âîæïŁòàíŁå íå ìßæºŁòæÿ Æåç ìåòîäîâ, æâÿçàííßı æ ïðŁìå-
íåíŁåì âæåîÆøŁı ïåäàªîªŁ÷åæŒŁı æðåäæòâ, ïðŁ÷åì â ïðîöåææå ôŁçŁ-
÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ ýòŁ ìåòîäß ïðŁîÆðåòàþò æâîŁ îæîÆåííîæòŁ.
˛Æó÷åíŁå â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ ïðåæºåäóåò îÆðà-
çîâàòåºüíßå çàäà÷Ł, Œîòîðßå æîæòîÿò â òîì, ÷òîÆß æôîðìŁðîâàòü Ł
äîâåæòŁ äî îïðåäåºåííîØ æòåïåíŁ æîâåðłåíæòâà íåîÆıîäŁìßå äâŁ-
ªàòåºüíßå óìåíŁÿ, íàâßŒŁ Ł æâÿçàííßå æ íŁìŁ çíàíŁÿ. ˇðŁ ýòîì
îæíîâíßì ïðåäìåòîì îÆó÷åíŁÿ ÿâºÿþòæÿ ðàöŁîíàºüíßå äâŁªàòåºü-
íßå äåØæòâŁÿ, âŒºþ÷àþøŁå æŁæòåìó âçàŁìîæâÿçàííßı äâŁæåíŁØ.
˛æîÆåííîæòŁ äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁØ Ł çàŒîíîìåðíîæòŁ ôîðìŁðîâà-
íŁÿ äâŁªàòåºüíßı óìåíŁØ Ł íàâßŒîâ âî ìíîªîì ïðåäîïðåäåºÿþò
äŁäàŒòŁ÷åæŒŁå îæîÆåííîæòŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
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Łì. À. Ì. îˆðüŒîªî
´ âßæłŁı ó÷åÆíßı çàâåäåíŁÿı ïðåäìåò «ÔŁçŁ÷åæŒàÿ Œóºüòóðà» ïðåä-
æòàâºåí ŒàŒ ó÷åÆíàÿ äŁæöŁïºŁíà Ł âàæíåØłŁØ Œîìïîíåíò öåºîæòíîªî
ðàçâŁòŁÿ ºŁ÷íîæòŁ. ÑâîŁ îÆðàçîâàòåºüíßå Ł ðàçâŁâàþøŁå ôóíŒöŁŁ ôŁçŁ÷åæ-
Œàÿ Œóºüòóðà íàŁÆîºåå ïîºíî îæóøåæòâºÿåò â öåºåíàïðàâºåííîì ïåäàªîªŁ÷åæ-
Œîì ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ, ŒîòîðßØ îïŁðàåòæÿ íà îæíîâíßå îÆ-
øåäŁäàŒòŁ÷åæŒŁå ïðŁíöŁïß: æîçíàòåºüíîæòü, íàªºÿäíîæòü, äîæòóïíîæòü,
æŁæòåìàòŁ÷íîæòü Ł äŁíàìŁ÷íîæòü. ´æå ýòî â öåºîì íàıîäŁò æâîå îòðàæåíŁå
â ïæŁıîôŁçŁ÷åæŒîØ íàäåæíîæòŁ Æóäóøåªî æïåöŁàºŁæòà, â íåîÆıîäŁìîì óðîâ-
íå óæòîØ÷ŁâîæòŁ åªî ïðîôåææŁîíàºüíîØ ðàÆîòîæïîæîÆíîæòŁ.
Óòâåðæäåíî Œ ŁçäàíŁþ
íà çàæåäàíŁŁ Œàôåäðß ôŁçâîæïŁòàíŁÿ




ÌåòîäŁŒà ºŁłü òîªäà âåäåò Œðàò÷àØłŁì ïóòåì Œ öåºŁ, Œîªäà
îæíîâßâàåòæÿ íà âåðíßı ïðŁíöŁïàı. ˝àŁÆîºåå îÆøŁå ïîºîæåíŁÿ,
îïðåäåºÿþøŁå âæþ íàïðàâºåííîæòü Ł îðªàíŁçàöŁþ äåÿòåºüíîæòŁ ïî
ôŁçŁ÷åæŒîìó âîæïŁòàíŁþ â íàłåì îÆøåæòâå,  ýòî ïðŁíöŁïß âæå-
æòîðîííåªî ªàðìîíŁ÷åæŒîªî ðàçâŁòŁÿ ºŁ÷íîæòŁ, æâÿçŁ âîæïŁòàíŁÿ æ
òðóäîâîØ Ł îÆîðîííîØ ïðàŒòŁŒîØ Ł îçäîðîâŁòåºüíàÿ íàïðàâºåííîæòü.
¯æòü âìåæòå æ òåì ðÿä ïðŁíöŁïîâ, Œîòîðßå âßðàæàþò ªºàâíßì îÆðà-
çîì ìåòîäŁ÷åæŒŁå çàŒîíîìåðíîæòŁ ïåäàªîªŁ÷åæŒîªî ïðîöåææà Ł â æŁºó
ýòîªî ÿâºÿþòæÿ îÆÿçàòåºüíßìŁ ïðŁ îæóøåæòâºåíŁŁ îÆðàçîâàòåºüíßı
Ł âîæïŁòàòåºüíßı çàäà÷. Ýòî ïðŁíöŁïß æîçíàòåºüíîæòŁ Ł àŒòŁâíîæ-
òŁ, íàªºÿäíîæòŁ, äîæòóïíîæòŁ Ł ŁíäŁâŁäóàºŁçàöŁŁ, æŁæòåìàòŁ÷íîæ-
òŁ, ïîæòåïåííîªî ïîâßłåíŁÿ òðåÆîâàíŁØ.
`îºüłŁíæòâî íàçâàííßı ïðŁíöŁïîâ æîâïàäàåò ïî íàŁìåíîâàíŁþ
æ ŁçâåæòíßìŁ îÆøåäŁäàŒòŁ÷åæŒŁìŁ ïðŁíöŁïàìŁ: ïîæŒîºüŒó ôŁçŁ-
÷åæŒîå âîæïŁòàíŁå åæòü âŁä ïåäàªîªŁ÷åæŒîªî ïðîöåææà, òî íà íåªî
ðàæïðîæòðàíÿþòæÿ îÆøŁå ïðŁíöŁïß ïåäàªîªŁŒŁ. ˝î ïîæºåäíŁå ïî-
ºó÷àþò â æôåðå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ æîîòâåòæòâóþøóþ ŒîíŒðå-
òŁçàöŁþ Ł äîïîºíÿþòæÿ æïåöŁàºüíßìŁ ïîºîæåíŁÿìŁ, îòðàæàþøŁ-
ìŁ åªî îæîÆåííîæòŁ.
ˇðŁíöŁï æîçíàòåºüíîæòŁ Ł àŒòŁâíîæòŁ
—åçóºüòàòŁâíîæòü ïåäàªîªŁ÷åæŒîªî ïðîöåææà âî ìíîªîì îïðåäå-
ºÿåòæÿ òåì, íàæŒîºüŒî æîçíàòåºüíî Ł àŒòŁâíî îòíîæÿòæÿ Œ äåºó æàìŁ
âîæïŁòßâàåìßå. ˇîíŁìàíŁå æóøåæòâà çàäàíŁØ, ŒàŒ Ł àŒòŁâíî çàŁí-
òåðåæîâàííîå âßïîºíåíŁå Łı, óæŒîðÿåò ıîä îÆó÷åíŁÿ, æïîæîÆæòâóåò
ðåçóºüòàòŁâíîæòŁ æîâåðłàåìßı äåØæòâŁØ, îÆóæºîâºŁâàåò òâîð÷åæŒîå
ŁæïîºüçîâàíŁå ïðŁîÆðåòàåìßı çíàíŁØ, óìåíŁØ Ł íàâßŒîâ â æŁçíŁ.
ÝòŁ äàâíî ïîäìå÷åííßå çàŒîíîìåðíîæòŁ Ł ºåæàò â ïåðâóþ î÷åðåäü
â îæíîâå ïðŁíöŁïà æîçíàòåºüíîæòŁ Ł àŒòŁâíîæòŁ.
ˇðŁíöŁï æîçíàòåºüíîæòŁ Ł àŒòŁâíîæòŁ ðàæŒðßâàåòæÿ â æºåäóþ-
øŁı òðåÆîâàíŁÿı.
ÔîðìŁðîâàòü îæìßæºåííîå îòíîłåíŁå Ł óæòîØ÷ŁâßØ Łíòå-
ðåæ Œ îÆøåØ öåºŁ Ł ŒîíŒðåòíßì çàäà÷àì çàíÿòŁØ. ˝åîÆıîäŁìîØ
ïðåäïîæßºŒîØ æîçíàòåºüíîªî îòíîłåíŁÿ Œ äåÿòåºüíîæòŁ ÿâºÿåòæÿ
æîîòâåòæòâóþøàÿ åå ìîòŁâàöŁÿ. ÌîòŁâß, ïîÆóæäàþøŁå çàíŁìàòüæÿ
ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ, ðàçíîîÆðàçíß. Ñ ïåäàªîªŁ÷åæŒîØ òî÷-
ŒŁ çðåíŁÿ íåðåäŒî ýòŁ ìîòŁâß æºó÷àØíß ŁºŁ ìàºîæóøåæòâåííß.
ÑïåöŁàºŁæò ïî ôŁçŁ÷åæŒîìó âîæïŁòàíŁþ ïðŁçâàí ðàæŒðßòü ïîäºŁí-
íßØ æìßæº ôŁçŒóºüòóðíîØ äåÿòåºüíîæòŁ Ł, îïŁðàÿæü íà ïåðâîíà÷àºü-
íßå ìîòŁâß, óìåºî ïîäâåæòŁ âîæïŁòàííŁŒîâ Œ ïîíŁìàíŁþ îÆøå-
æòâåííîØ æóøíîæòŁ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß, åå çíà÷åíŁÿ ŒàŒ æðåäæòâà
ªàðìîíŁ÷åæŒîªî ðàçâŁòŁÿ, óŒðåïºåíŁÿ çäîðîâüÿ, ïîäªîòîâŒŁ Œ òâîð-
÷åæŒîìó òðóäó.
´ìåæòå æ îæìßæºåíŁåì æóøíîæòŁ ôŁçŒóºüòóðíîØ äåÿòåºüíîæòŁ
ðàçâŁâàåòæÿ Ł óæòîØ÷ŁâßØ Łíòåðåæ Œ íåØ. —åàºŁçàöŁÿ ïðŁíöŁïà æî-
çíàòåºüíîæòŁ Ł àŒòŁâíîæòŁ æîæòîŁò â òîì, ÷òîÆß îÆåæïå÷Łòü ªºóÆî-
Œîå ïîíŁìàíŁå öåºŁ ïðîâîäŁìßı çàíÿòŁØ, ðàæŒðßòü ïåðæïåŒòŁâíóþ
ºŁíŁþ æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ, æäåºàâ åå âíóòðåííŁì óæòðåìºåíŁåì
Œàæäîªî çàíŁìàþøåªîæÿ.
ˇðŁíöŁï æîçíàòåºüíîæòŁ Ł àŒòŁâíîæòŁ ïðåäóæìàòðŁâàåò, Œðîìå
òîªî, íåîÆıîäŁìîæòü äîâåæòŁ äî æîçíàíŁÿ çàíŁìàþøŁıæÿ ŒîíŒðåò-
íßØ æìßæº âßïîºíÿåìßı çàäàíŁØ. —àæŒðßòü æóòü çàäàíŁÿ  ýòî ïî-
Œàçàòü åªî íåîÆıîäŁìîæòü ŒàŒ î÷åðåäíîªî łàªà íà ïóòŁ Œ äîæòŁæå-
íŁþ ïîæòàâºåííîØ öåºŁ, äîÆŁòüæÿ îæìßæºåíŁÿ çàŒîíîìåðíîæòåØ Ł
óæºîâŁØ, îïðåäåºÿþøŁı åªî âßïîºíåíŁå. ˙àäàíŁÿ â ïðîöåææå ôŁçŁ-
÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ ðåàºŁçóþòæÿ â âŁäå îïðåäåºåííßı ôŁçŁ÷åæŒŁı
óïðàæíåíŁØ.
´ïîºíå î÷åâŁäíî, ÷òî îæìßæºåíŁå öåºŁ Ł çàäàíŁØ çàâŁæŁò îò
âîçðàæòíßı âîçìîæíîæòåØ Ł óðîâíÿ ïîäªîòîâºåííîæòŁ çàíŁìàþøŁı-
æÿ. ˝à ïåðâßı ýòàïàı ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ ôîðìŁðóþòæÿ ýºå-
ìåíòàðíßå ïîíÿòŁÿ; â äàºüíåØłåì çàíŁìàþøŁåæÿ âæå Æîºåå ªºóÆî-
Œî ïîçíàþò æóøåæòâî äåºà Ł îïðåäåºÿþò î÷åðåäíßå çàäà÷Ł Ł ïóòŁ
æâîåªî ôŁçŁ÷åæŒîªî æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ.
ÑòŁìóºŁðîâàòü æîçíàòåºüíßØ àíàºŁç, æàìîŒîíòðîºü Ł ðàöŁ-
îíàºüíîå ŁæïîºüçîâàíŁå æŁº ïðŁ âßïîºíåíŁŁ ôŁçŁ÷åæŒŁı
óïðàæíåíŁØ. Õîòÿ ôŁçŁ÷åæŒŁå óïðàæíåíŁÿ ïðåäæòàâºÿþò æîÆîØ ïîä-
Œîíòðîºüíßå æîçíàíŁþ ïðîŁçâîºüíßå äâŁæåíŁÿ, ïðŁ Łı âßïîºíå-
íŁŁ æàìà æîÆîØ íåîÆıîäŁìàÿ æòåïåíü îæìßæºåíŁÿ äåØæòâŁØ íå äîæ-
òŁªàåòæÿ.
´ ïðîöåææå ôîðìŁðîâàíŁÿ äâŁªàòåºüíßı íàâßŒîâ ïðîŁæıîäŁò
àâòîìàòŁçàöŁÿ äâŁæåíŁØ, ÷òî, â ïðŁíöŁïå, íå óìàºÿåò ðîºŁ æîçíà-
íŁÿ, à íàîÆîðîò, æîæòàâºÿåò îäíî Łç óæºîâŁØ ïîâßłåíŁÿ Œà÷åæòâà
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æîçíàòåºüíîªî óïðàâºåíŁÿ äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòüþ. ˝î ýòî æïðà-
âåäºŁâî, åæºŁ àâòîìàòŁçàöŁÿ äîæòŁªàåòæÿ íå ìåıàíŁ÷åæŒŁì ïîâòî-
ðåíŁåì, à ðàöŁîíàºüíî îðªàíŁçîâàííßì óïðàæíåíŁåì, â ıîäå Œîòî-
ðîªî æïåöŁàºüíî æòàâÿòæÿ Ł ðåłàþòæÿ çàäà÷Ł ïî àíàºŁçó, îöåíŒå Ł
äåòàºüíîìó ŒîíòðîºŁðîâàíŁþ âßïîºíÿåìßı äåØæòâŁØ.
´åäóøàÿ ðîºü â îöåíŒå Ł ŒîððåŒòŁðîâàíŁŁ äåØæòâŁØ çàíŁìàþ-
øŁıæÿ ïðŁíàäºåæŁò ïðåïîäàâàòåºþ. ´ìåæòå æ òåì óæïåı äåºà íå-
ïîæðåäæòâåííî çàâŁæŁò Ł îò æàìîîöåíŒŁ, â òîì ÷Łæºå îò æïîæîÆíîæ-
òŁ æâîåâðåìåííî Ł òî÷íî îöåíŁâàòü ïðîæòðàíæòâåííßå, âðåìåííßå
Ł æŁºîâßå ïàðàìåòðß äâŁæåíŁØ ïî ıîäó âßïîºíåíŁÿ óïðàæíåíŁÿ.
˛òæþäà ïîíÿòíà íåîÆıîäŁìîæòü ŁæïîºüçîâàíŁÿ òàŒŁı ìåòîäîâ,
Œîòîðßå â íàŁÆîºüłåØ ìåðå æïîæîÆæòâîâàºŁ Æß ðàçâŁòŁþ ó çàíŁìà-
þøŁıæÿ æïîæîÆíîæòŁ æàìîîöåíŒŁ Ł æàìîŒîíòðîºÿ äâŁæåíŁØ. ÑóÆœåŒ-
òŁâíßå îöåíŒŁ âàæíî ïðŁ ýòîì îÆœåŒòŁâŁçŁðîâàòü íà îæíîâå òî÷-
íîØ ŁíôîðìàöŁŁ.
`îºüłîå çíà÷åíŁå Łìåþò òàŒæå Łäåîìîòîðíßå ìåòîäß, âŒºþ÷à-
þøŁå ìßæºåííîå âîæïðîŁçâåäåíŁå äâŁæåíŁØ æ óæòàíîâŒîØ Łæïðà-
âŁòü ŁºŁ óæîâåðłåíæòâîâàòü òå ŁºŁ Łíßå ìîìåíòß äåØæòâŁØ, ïðåæ-
äå ÷åì îíŁ Æóäóò ðåàºüíî âßïîºíåíß.
´îæïŁòßâàòü ŁíŁöŁàòŁâíîæòü, æàìîæòîÿòåºüíîæòü Ł òâîð÷åæ-
Œîå îòíîłåíŁå Œ çàäàíŁÿì. ˛æíîâíßì ïðåäìåòîì Łçó÷åíŁÿ Ł â òî
æå âðåìÿ îæíîâíßì æðåäæòâîì ðàçâŁòŁÿ æïîæîÆíîæòåØ â ïðîöåææå
ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ ÿâºÿåòæÿ àŒòŁâíàÿ äâŁªàòåºüíàÿ äåÿòåºü-
íîæòü. ˜àæå ïðŁ îæâîåíŁŁ łŁðîŒî Łçâåæòíßı âŁäîâ äâŁªàòåºüíîØ
äåÿòåºüíîæòŁ ŒàæäßØ ŒàŒ Æß çàíîâî æîçäàåò Łı â æîîòâåòæòâŁŁ æî
æâîŁìŁ ŁíäŁâŁäóàºüíßìŁ âîçìîæíîæòÿìŁ. Ñºåäóåò ó÷åæòü òàŒæå,
÷òî ôŁçŁ÷åæŒîå âîæïŁòàíŁå, îæîÆåííî ºþäåØ çðåºîªî âîçðàæòà, æòðî-
Łòæÿ â çíà÷ŁòåºüíîØ ìåðå íà æàìîæòîÿòåºüíßı íà÷àºàı. ´æå ýòî òðå-
Æóåò óìåºîªî æî÷åòàíŁÿ ðóŒîâîäÿøåØ ðîºŁ ïðåïîäàâàòåºÿ æ âßæîŒîØ
àŒòŁâíîæòüþ Ł æàìîæòîÿòåºüíîæòüþ çàíŁìàþøŁıæÿ.
ÀŒòŁâíîæòü îÆóæºîâºåíà çàŁíòåðåæîâàííîæòüþ. ˇðîÆºåìà ïðî-
ÆóæäåíŁÿ Ł ðàçâŁòŁÿ Łíòåðåæà ðåłàåòæÿ â îïðåäåºåííîØ ìåðå ïîä-
Æîðîì óâºåŒàòåºüíîªî ìàòåðŁàºà äºÿ çàíÿòŁØ Ł æîîòâåòæòâóþøåØ
îðªàíŁçàöŁåØ Łı. ÔŁçŁ÷åæŒŁå óïðàæíåíŁÿ ïî ïðŁðîäå æâîåØ æâÿçà-
íß æ ÷óâæòâîì ðàäîæòŁ, ÆîäðîæòŁ Ł äðóªŁìŁ ïîºîæŁòåºüíßìŁ ýìî-
öŁÿìŁ. ˇðŁ óìåºîØ îðªàíŁçàöŁŁ çàíÿòŁØ äåØæòâŁå ýòîªî ôàŒòîðà
óæŁºŁâàåòæÿ Ł ìîæåò æòàòü îäíŁì Łç âàæíåØłŁı ìîìåíòîâ â ïðî-
ÆóæäåíŁŁ Ł ðàçâŁòŁŁ Łíòåðåæà.
`ßºî Æß íåïðàâŁºüíî äåºàòü æòàâŒó òîºüŒî íà ýòîò ôàŒòîð Ł
ïðŁäàâàòü çàíÿòŁÿì ðàçâºåŒàòåºüíßØ ıàðàŒòåð. ˇóòü Œ ôŁçŁ÷åæŒîìó
æîâåðłåíæòâó  ïðåæäå âæåªî ÆîºüłîØ íàïðÿæåííßØ òðóä. ˙äåæü
íåŁçÆåæíß Ł îäíîòŁïíßå óòîìŁòåºüíßå óïðàæíåíŁÿ, Ł æŒó÷íßå çà-
äàíŁÿ, Łíòåðåæ Œ Œîòîðßì ïîÿâºÿåòæÿ ºŁłü íà îæíîâå ªºóÆîŒîªî
ïîíŁìàíŁÿ Łı âàæíîæòŁ, íåîÆıîäŁìîæòŁ. Ñºåäîâàòåºüíî, ðåłàþøŁì
óæºîâŁåì àŒòŁâíî çàŁíòåðåæîâàííîªî îòíîłåíŁÿ Œ äåºó ÿâºÿåòæÿ
ïîíŁìàíŁå åªî æóøíîæòŁ Ł îæîçíàíŁå öåºŁ çàíÿòŁØ ŒàŒ îÆœåŒòŁâ-
íîØ íåîÆıîäŁìîæòŁ. ¨ìåííî íà ýòîØ îæíîâå ôîðìŁðóåòæÿ óæòîØ÷Ł-
âîå æòðåìºåíŁå ïðåîäîºåâàòü òðóäíîæòŁ.
Ñóøåæòâåííóþ ðîºü â ðàçâŁòŁŁ àŒòŁâíîæòŁ çàíŁìàþøŁıæÿ Łªðà-
þò æŁæòåìàòŁ÷åæŒàÿ îöåíŒà Ł ïîîøðåíŁå äîæòŁªíóòßı ŁìŁ óæïåıîâ.
—å÷ü Łäåò íå òîºüŒî î òåŒóøåØ îöåíŒå, Œîòîðóþ äàåò ïðåïîäàâàòåºü
ïî ıîäó çàíÿòŁØ, íî Ł î æïåöŁàºüíîØ æŁæòåìå îöåíî÷íßı íîðìàòŁ-
âîâ Ł ïîîøðŁòåºüíßı ìåð, âßðàæàþøŁı îôŁöŁàºüíîå îäîÆðåíŁå
Œàæäîªî äîæòŁæåíŁÿ íà ïóòŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ.
ˇðŁíöŁï íàªºÿäíîæòŁ
˝àªºÿäíîæòü îÆó÷åíŁÿ Ł âîæïŁòàíŁÿ ïðåäïîºàªàåò ŒàŒ łŁðîŒîå
ŁæïîºüçîâàíŁå çðŁòåºüíßı îøóøåíŁØ, âîæïðŁÿòŁØ, îÆðàçîâ, òàŒ Ł
ïîæòîÿííóþ îïîðó íà æâŁäåòåºüæòâà âæåı äðóªŁı îðªàíîâ ÷óâæòâ,
Æºàªîäàðÿ Œîòîðßì äîæòŁªàåòæÿ íåïîæðåäæòâåííßØ ŒîíòàŒò æ äåØ-
æòâŁòåºüíîæòüþ.
´ ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ íàªºÿäíîæòü Łªðàåò îæîÆåííî
âàæíóþ ðîºü, ïîæŒîºüŒó äåÿòåºüíîæòü çàíŁìàþøŁıæÿ íîæŁò â îæ-
íîâíîì ïðàŒòŁ÷åæŒŁØ ıàðàŒòåð Ł Łìååò îäíîØ Łç æâîŁı æïåöŁàºü-
íßı çàäà÷ âæåæòîðîííåå ðàçâŁòŁå îðªàíîâ ÷óâæòâ.
˝àªºÿäíîæòü  íåîÆıîäŁìàÿ ïðåäïîæßºŒà îæâîåíŁÿ äâŁæåíŁØ.
ˇðàŒòŁ÷åæŒîå ïîçíàíŁå íà÷Łíàåòæÿ æ ÷óâæòâåííîØ æòóïåíŁ  «æŁâî-
ªî æîçåðöàíŁÿ». ˘ŁâîØ îÆðàç Łçó÷àåìßı äâŁæåíŁØ ôîðìŁðóåòæÿ æ
ó÷àæòŁåì ŒàŒ âíåłíŁı, òàŒ Ł âíóòðåííŁı ðåöåïòîðîâ  âîæïðŁíŁ-
ìàþøŁı îðªàíîâ çðåíŁÿ, æºóıà, âåæòŁÆóºÿðíîªî àïïàðàòà, ðåöåïòî-
ðîâ ìßłö Ł ò. ä. Ñóøåæòâåííî ïðŁ ýòîì, ÷òî ïîŒàçàíŁÿ ðàçºŁ÷íßı
îðªàíîâ ÷óâæòâ, äîïîºíÿÿ äðóª äðóªà, óòî÷íÿþò ŒàðòŁíó äâŁæåíŁØ.
×åì Æîªà÷å ÷óâæòâåííßØ îÆðàç, òåì Æßæòðåå Ł ºåª÷å ôîðìŁðóþòæÿ
íà åªî îæíîâå äâŁªàòåºüíßå óìåíŁÿ Ł íàâßŒŁ, òåì ðåçóºüòàòŁâíåå
ïðîÿâºåíŁÿ ôŁçŁ÷åæŒŁı Ł âîºåâßı Œà÷åæòâ.
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Ñîçäàâàÿ ÷óâæòâåííßå ïðåäïîæßºŒŁ îæâîåíŁÿ äâŁæåíŁØ, ïðŁıî-
äŁòæÿ ïðåîäîºåâàòü Łçâåæòíóþ ìåòîäŁ÷åæŒóþ òðóäíîæòü. À Łìåííî:
÷òîÆß ïî-íàæòîÿøåìó ïðî÷óâæòâîâàòü äâŁæåíŁå, åªî íåîÆıîäŁìî
âßïîºíŁòü, íî ïðàâŁºüíî âßïîºíŁòü äâŁæåíŁå íåâîçìîæíî, åæºŁ
íå ðàæïîºàªàòü ïðåäâàðŁòåºüíî æóøåæòâóþøŁìŁ äâŁªàòåºüíßìŁ
ïðåäæòàâºåíŁÿìŁ. Ýòî ïðîòŁâîðå÷Łå ðåłàåòæÿ â îæíîâíîì äâóìÿ
ïóòÿìŁ: âî-ïåðâßı, ïóòåì æîÆºþäåíŁÿ ðàöŁîíàºüíîØ ïîæºåäîâàòåºü-
íîæòŁ îÆó÷åíŁÿ, Æºàªîäàðÿ ÷åìó äâŁªàòåºüíßØ îïßò, ïðŁîÆðåòåí-
íßØ íà ïðåäßäóøŁı æòóïåíÿı, åæòåæòâåííî ïîäâîäŁò Œ íîâßì äâŁ-
ªàòåºüíßì óìåíŁÿì; âî-âòîðßı, ïóòåì ŒîìïºåŒæíîªî ŁæïîºüçîâàíŁÿ
ðàçíîîÆðàçíßı ôîðì íàªºÿäíîæòŁ: â ÷àæòíîæòŁ, äåìîíæòðàöŁŁ Łçó-
÷àåìßı äåØæòâŁØ Ł ðàçºŁ÷íîªî ðîäà íàªºÿäíßı ïîæîÆŁØ, âîææîçäà-
þøŁı îòäåºüíßå æòîðîíß ýòŁı äåØæòâŁØ â æî÷åòàíŁŁ æ îÆðàçíßì
æºîâîì, Łäåîìîòîðíßì óïðàæíåíŁåì, à òàŒæå ŁìŁòàöŁîííßìŁ Ł
äðóªŁìŁ ïîäâîäÿøŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ.
˝àªºÿäíîæòü  íåîòœåìºåìîå óæºîâŁå æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ
äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ. ˝Ł æîâåðłåíæòâîâàíŁå äâŁªàòåºüíßı
íàâßŒîâ, íŁ ðàçâŁòŁå ôŁçŁ÷åæŒŁı æïîæîÆíîæòåØ âîîÆøå íåìßæºŁ-
ìß âíå ïîæòîÿííîØ îïîðß íà ÷åòŒŁå îøóøåíŁÿ, âîæïðŁÿòŁÿ, íàªºÿä-
íßå ïðåäæòàâºåíŁÿ.
ˇî ìåðå îæâîåíŁÿ äâŁªàòåºüíßı àŒòîâ ðàçºŁ÷íßå îðªàíß ÷óâæòâ
ôóíŒöŁîíŁðóþò âî âæå Æîºåå òåæíîì âçàŁìîäåØæòâŁŁ, îÆðàçóÿ åäŁ-
íßØ «ŒîìïºåŒæíßØ àíàºŁçàòîð». Ýòî æïîæîÆæòâóåò íàŁÆîºåå òîíŒŁì
Ł â òî æå âðåìÿ îÆîÆøåííßì âîæïðŁÿòŁÿì, íåîÆıîäŁìßì äºÿ æî-
âåðłåííîªî óïðàâºåíŁÿ äâŁæåíŁÿìŁ.
´çàŁìîäåØæòâŁå ðàçºŁ÷íßı àíàºŁçàòîðîâ, îæîÆåííî â óæºîâŁÿı
æºîæíîØ äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ, íå âæåªäà Æßâàåò ïîºîæŁòåºü-
íßì. ÔóíŒöŁŁ îäíŁı àíàºŁçàòîðîâ ìîªóò â îïðåäåºåííßı æŁòóàöŁÿı
îæºàÆºÿòü äðóªŁå ðåöåïòîðíßå ôóíŒöŁŁ. ÓæŒîðŁòü ïðîöåææ Łı æîâåð-
łåíæòâîâàíŁÿ ïîìîªàþò ŁçÆŁðàòåºüíî íàïðàâºåííßå âîçäåØæòâŁÿ íà
îïðåäåºåííßå àôôåðåíòíßå æŁæòåìß, â ÷àæòíîæòŁ  íà äâŁªàòåºüíßØ
àíàºŁçàòîð, Œîòîðîìó â óïðàâºåíŁŁ äâŁæåíŁÿìŁ ïðŁíàäºåæŁò îæîÆî
îòâåòæòâåííàÿ ðîºü. ´ ýòîØ æâÿçŁ çàæºóæŁâàåò âíŁìàíŁÿ Łäåÿ âðåìåí-
íîªî ŁæŒóææòâåííîªî âßŒºþ÷åíŁÿ íåŒîòîðßı àíàºŁçàòîðîâ (íàïðŁìåð,
çðŁòåºüíîªî), äºÿ òîªî ÷òîÆß ïîâßæŁòü òðåÆîâàíŁÿ Œ äâŁªàòåºüíîìó
àíàºŁçàòîðó Ł òåì óæŒîðŁòü æîâåðłåíæòâîâàíŁå åªî ôóíŒöŁØ.
ÒàŒîªî ðîäà ìåòîä íåºüçÿ æ÷Łòàòü ïðŁªîäíßì äºÿ âæåı æºó÷àåâ.
˛í íå ïðŁìåíÿåòæÿ îÆß÷íî íà ïåðâîì ýòàïå îÆó÷åíŁÿ íîâßì äâŁ-
æåíŁÿì (ýòàïå îçíàŒîìºåíŁÿ). Ñºåäóåò, Œðîìå òîªî, ó÷Łòßâàòü æïå-
öŁôŁŒó Łçó÷àåìßı äåØæòâŁØ, à òàŒæå ŁíäŁâŁäóàºüíßå îæîÆåííîæòŁ
çàíŁìàþøŁıæÿ.
´ ıîäå îæâîåíŁÿ äâŁæåíŁÿ ðîºü Ł ıàðàŒòåð âçàŁìîäåØæòâŁÿ ðàç-
ºŁ÷íßı îðªàíîâ ÷óâæòâ íå îæòàþòæÿ íåŁçìåííßìŁ. Ñîîòâåòæòâåííî
äîºæåí ìåíÿòüæÿ Ł óäåºüíßØ âåæ ðàçºŁ÷íßı ôîðì íàªºÿäíîæòŁ. ÒàŒ,
âíà÷àºå íàŁÆîºåå âàæíóþ ðîºü Łªðàþò îÆß÷íî çðŁòåºüíßå âîæïðŁ-
ÿòŁÿ. ˇîýòîìó ïðåŁìóøåæòâåííîå ìåæòî æðåäŁ æïîæîÆîâ íàªºÿäíîªî
îÆó÷åíŁÿ çàíŁìàþò íà ïåðâßı ïîðàı, ŒàŒ ïðàâŁºî, òå, Œîòîðßå îÆåæ-
ïå÷Łâàþò ôîðìŁðîâàíŁå çðŁòåºüíßı îÆðàçîâ. ´ äàºüíåØłåì æå ðåç-
Œî âîçðàæòàåò ðîºü äâŁªàòåºüíîªî àíàºŁçàòîðà Ł æîîòâåòæòâóþøŁı
æïîæîÆîâ îÆåæïå÷åíŁÿ íàªºÿäíîæòŁ. ˝î íà ºþÆîì ýòàïå îÆó÷åíŁÿ
íåçßÆºåìßì îæòàåòæÿ ïðàâŁºî: íå îªðàíŁ÷Łâàòüæÿ ŒàŒîØ-ºŁÆî îä-
íîØ ôîðìîØ íàªºÿäíîæòŁ, à ŒîìïºåŒæíî Łæïîºüçîâàòü ìíîªîîÆðàç-
íßå ïóòŁ íàªºÿäíîØ ŁíôîðìàöŁŁ Ł æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ îðªàíîâ
÷óâæòâ.
´çàŁìîæâÿçü íåïîæðåäæòâåííîØ Ł îïîæðåäæòâîâàííîØ íàªºÿä-
íîæòŁ. ˇåðâîæòåïåííóþ ðîºü â îæóøåæòâºåíŁŁ ïðŁíöŁïà íàªºÿäíî-
æòŁ Łªðàþò íåïîæðåäæòâåííßå ŒîíòàŒòß æ äåØæòâŁòåºüíîæòüþ. ´ìå-
æòå æ òåì íåºüçÿ íåäîîöåíŁâàòü îïîæðåäæòâîâàííóþ íàªºÿäíîæòü.
—àçºŁ÷íßå ôîðìß íàªºÿäíîæòŁ íå òîºüŒî âçàŁìîæâÿçàíß, íî Ł
ïî æâîåìó äåØæòâŁþ ïåðåıîäÿò îäíà â äðóªóþ. Ýòî îÆœÿæíÿåòæÿ åäŁí-
æòâîì ÷óâæòâåííîØ Ł ºîªŁ÷åæŒîØ æòóïåíåØ ïîçíàíŁÿ, à æ ôŁçŁîºîªŁ-
÷åæŒîØ òî÷ŒŁ çðåíŁÿ  åäŁíæòâîì ïåðâîØ Ł âòîðîØ æŁªíàºüíßı æŁæ-
òåì äåØæòâŁòåºüíîæòŁ.
˛æîÆîå çíà÷åíŁå Łìååò æâÿçü ÷óâæòâåííîªî îÆðàçà Ł îÆðàçíîªî
æºîâà. Ñºîâî åæòü æŁªíàº âæåı äðóªŁı æŁªíàºîâ â òîì æìßæºå, ÷òî çà
âðåìÿ æŁçíŁ Ł îÆó÷åíŁÿ æºîâî æâÿçßâàåòæÿ (ïî ìåıàíŁçìó óæºîâíî-
ðåôºåŒòîðíßı æâÿçåØ) æî âæåìŁ âíåłíŁìŁ Ł âíóòðåííŁìŁ ðàçäðàæŁ-
òåºÿìŁ, ŒàŒ Æß «çàìåíÿåò», ïðåäæòàâºÿåò Łı Ł ìîæåò âßçâàòü âæå òå
äåØæòâŁÿ, Œîòîðßå îÆóæºîâºŁâàþòæÿ ÷óâæòâåííßìŁ ðàçäðàæŁòåºÿìŁ.
Ñºîâî, òàŒŁì îÆðàçîì, ìîæíî ðàææìàòðŁâàòü ŒàŒ îäíî Łç âàæ-
íßı æðåäæòâ îÆåæïå÷åíŁÿ íàªºÿäíîæòŁ. Ñºåäóåò Łìåòü â âŁäó, ÷òî â
ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ æºîâî ºŁłü òîªäà ïðŁîÆðåòàåò
çíà÷åíŁå òàŒîªî æðåäæòâà, Œîªäà íàıîäŁò ŒîíŒðåòíóþ îïîðó â äâŁªà-
òåºüíîì îïßòå çàíŁìàþøŁıæÿ. ¯æºŁ æå æºîâî íå æâÿçßâàåòæÿ ıîòÿ
Æß îò÷àæòŁ æ ïðåäæòàâºåíŁÿìŁ (â ÷àæòíîæòŁ, äâŁªàòåºüíßìŁ), îíî
«íå çâó÷Łò», íå âßçßâàåò æŁâîªî îÆðàçà äâŁæåíŁØ, â ŒàŒóþ Æß âíåł-
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íþþ îÆðàçíóþ ôîðìó íŁ îÆºåŒàºŁ æºîâåæíîå ïîÿæíåíŁå. —îºü æºîâà
ŒàŒ ôàŒòîðà îïîæðåäæòâîâàííîØ íàªºÿäíîæòŁ âîçðàæòàåò â ïðîöåææå
ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ âìåæòå æ ðàæłŁðåíŁåì äâŁªàòåºüíîªî îïß-
òà çàíŁìàþøŁıæÿ. ×åì îí Æîªà÷å, òåì Æîºüłå âîçìîæíîæòåØ äºÿ
æîçäàíŁÿ íóæíßı äâŁªàòåºüíßı ïðåäæòàâºåíŁØ æ ïîìîøüþ îÆðàç-
íîªî æºîâà. ´ ýòîì îäíà Łç ïðŁ÷Łí íåîäŁíàŒîâîªî óäåºüíîªî âåæà
ìåòîäîâ ŁæïîºüçîâàíŁÿ æºîâà â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
ºþäåØ ðàçºŁ÷íßı âîçðàæòíßı ªðóïï.
˝àªºÿäíîæòü âàæíà íå òîºüŒî æàìà ïî æåÆå, íî Ł ŒàŒ îÆøåå óæºî-
âŁå ðåàºŁçàöŁŁ ïðŁíöŁïîâ îÆó÷åíŁÿ Ł âîæïŁòàíŁÿ. ØŁðîŒîå Łæïîºü-
çîâàíŁå ðàçºŁ÷íßı ôîðì íàªºÿäíîæòŁ ïîâßłàåò Łíòåðåæ Œ çàíÿòŁÿì,
îÆºåª÷àåò ïîíŁìàíŁå Ł âßïîºíåíŁå çàäàíŁØ, æïîæîÆæòâóåò ïðŁîÆ-
ðåòåíŁþ ïðî÷íßı çíàíŁØ, óìåíŁØ Ł íàâßŒîâ.
ˇðŁíöŁï äîæòóïíîæòŁ Ł ŁíäŁâŁäóàºŁçàöŁŁ
ˇðŁíöŁï äîæòóïíîæòŁ Ł ŁíäŁâŁäóàºŁçàöŁŁ íàçßâàþò òàŒæå ïðŁí-
öŁïîì ó÷åòà îæîÆåííîæòåØ âîæïŁòóåìßı Ł ïîæŁºüíîæòŁ ïðåäºàªàåìßı
Łì çàäàíŁØ. ˛Æå ýòŁ ôîðìóºŁðîâŒŁ âßðàæàþò, ïî æóøåæòâó, îäíî Ł òî
æå  íåîÆıîäŁìîæòü æòðîŁòü îÆó÷åíŁå Ł âîæïŁòàíŁå â æîîòâåòæòâŁŁ
æ âîçìîæíîæòÿìŁ âîæïŁòóåìßı, ó÷Łòßâàÿ îæîÆåííîæòŁ âîçðàæòà, ïîºà,
óðîâåíü ïðåäâàðŁòåºüíîØ ïîäªîòîâºåííîæòŁ, à òàŒæå Ł ŁíäŁâŁäóàºü-
íßå ðàçºŁ÷Łÿ ôŁçŁ÷åæŒŁı Ł äóıîâíßı æïîæîÆíîæòåØ.
˛æîÆîå çíà÷åíŁå ýòîªî ïðŁíöŁïà â îÆºàæòŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁ-
òàíŁÿ îÆóæºîâºåíî òåì, ÷òî çäåæü ïîäâåðªàþòæÿ ŁíòåíæŁâíßì âîç-
äåØæòâŁÿì æŁçíåííî âàæíßå ôóíŒöŁŁ îðªàíŁçìà. Óìåºîå æîÆºþäå-
íŁå ïðŁíöŁïà äîæòóïíîæòŁ Ł ŁíäŁâŁäóàºŁçàöŁŁ ÿâºÿåòæÿ çàºîªîì
îçäîðîâŁòåºüíîªî ýôôåŒòà ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ. ´ìåæòå æ òåì
ýòî Ł îäíà Łç íåîÆıîäŁìßı ïðåäïîæßºîŒ àŒòŁâíîæòŁ çàíŁìàþøŁı-
æÿ Ł óæŒîðåííîªî äîæòŁæåíŁÿ ŁìŁ íàìå÷åííßı öåºåØ.
Ñóòü äàííîªî ïðŁíöŁïà â îÆºàæòŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ ðàæ-
Œðßâàþò æºåäóþøŁå îæíîâíßå ïîºîæåíŁÿ.
˛ïðåäåºåíŁå ìåðß äîæòóïíîªî. ˜îæòóïíîæòü ôŁçŁ÷åæŒŁı óï-
ðàæíåíŁØ íåïîæðåäæòâåííî çàâŁæŁò, æ îäíîØ æòîðîíß, îò âîçìîæíî-
æòåØ çàíŁìàþøŁıæÿ, à æ äðóªîØ  îò îÆœåŒòŁâíßı òðóäíîæòåØ, âîç-
íŁŒàþøŁı ïðŁ âßïîºíåíŁŁ òîªî ŁºŁ Łíîªî óïðàæíåíŁÿ â æŁºó
ıàðàŒòåðíßı äºÿ íåªî îæîÆåííîæòåØ. ˇîºíîå æîîòâåòæòâŁå ìåæäó âîç-
ìîæíîæòÿìŁ Ł òðóäíîæòÿìŁ îçíà÷àåò îïòŁìàºüíóþ ìåðó äîæòóïíî-
æòŁ. ˚îíŒðåòíîå îïðåäåºåíŁå Ł æîÆºþäåíŁå ýòîØ ìåðß  îäíà Łç
æàìßı âàæíßı Ł æºîæíßı ïðîÆºåì ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ. ˜ºÿ åå
ðåłåíŁÿ íåîÆıîäŁìî: ÿæíî ïðåäæòàâºÿòü æåÆå ôóíŒöŁîíàºüíßå âîç-
ìîæíîæòŁ îðªàíŁçìà íà ðàçºŁ÷íßı ýòàïàı âîçðàæòíîªî ðàçâŁòŁÿ, à
òàŒæå ªðàíŁöß ŒîºåÆàíŁØ ýòŁı âîçìîæíîæòåØ, îÆóæºîâºåííßå ïîºî-
âßìŁ, ŁíäŁâŁäóàºüíßìŁ îæîÆåííîæòÿìŁ Ł ðàçíîîÆðàçíßìŁ âíåłíŁ-
ìŁ îÆæòîÿòåºüæòâàìŁ; ðàæïîºàªàòü òî÷íßìŁ äàííßìŁ î ıàðàŒòåðå
òðåÆîâàíŁØ, Œîòîðßå ïðåäœÿâºÿþòæÿ îðªàíŁçìó ìíîªîîÆðàçíßìŁ æðåä-
æòâàìŁ Ł ìåòîäàìŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ, Ł óìåòü ïðàŒòŁ÷åæŒŁ âåð-
íî æîîòíåæòŁ Łı æ âîçìîæíîæòÿìŁ äàííîªî çàíŁìàþøåªîæÿ.
ÑâåäåíŁÿ î âîçìîæíîæòÿı çàíŁìàþøŁıæÿ ïîºó÷àþò ïóòåì Łæ-
ïßòàíŁØ ïî íîðìàòŁâàì ôŁçŁ÷åæŒîØ ïîäªîòîâºåííîæòŁ, à òàŒæå ïî-
æðåäæòâîì âðà÷åÆíßı îÆæºåäîâàíŁØ Ł ïåäàªîªŁ÷åæŒŁı íàÆºþäåíŁØ.
˛ðŁåíòŁðóÿæü íà Łæıîäíßå äàííßå, ïðåïîäàâàòåºü ŒîíŒðåòŁçŁðóåò
ïðîªðàììíßØ ìàòåðŁàº, íàìå÷àåò ªðàíŁöß äîæòóïíîªî íà òîì ŁºŁ
Łíîì ýòàïå, à òàŒæå ïåðæïåŒòŁâíßå ðóÆåæŁ Ł ïóòŁ äîæòŁæåíŁÿ Łı.
˜îæòóïíîæòü îçíà÷àåò íå îòæóòæòâŁå òðóäíîæòåØ, à ïîæŁºüíóþ
ìåðó Łı, ò. å. òàŒŁå òðóäíîæòŁ, Œîòîðßå ìîªóò Æßòü óæïåłíî ïðå-
îäîºåíß ïðŁ íàäºåæàøåØ ìîÆŁºŁçàöŁŁ ôŁçŁ÷åæŒŁı Ł äóıîâíßı æŁº
çàíŁìàþøŁıæÿ. ˇðàâŁºüíî îöåíŁòü äîæòóïíîæòü ôŁçŁ÷åæŒŁı íàªðó-
çîŒ ìîæíî ºŁłü æ ó÷åòîì Łı îçäîðîâŁòåºüíîªî ýôôåŒòà. ˜îæòóïíß-
ìŁ ìîæíî æ÷Łòàòü òå íàªðóçŒŁ, Œîòîðßå âåäóò Œ óŒðåïºåíŁþ Ł æî-
ıðàíåíŁþ çäîðîâüÿ.
ˆðàíŁöß äîæòóïíîªî â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ Łçìåíÿ-
þòæÿ. ˛íŁ ðàçäâŁªàþòæÿ ïî ìåðå ðàçâŁòŁÿ ôŁçŁ÷åæŒŁı Ł äóıîâíßı
æŁº çàíŁìàþøŁıæÿ: òî, ÷òî íåäîæòóïíî íà îäíîì ýòàïå, æòàíîâŁòæÿ â
äàºüíåØłåì ºåªŒî âßïîºíŁìßì. ´ æîîòâåòæòâŁŁ æ ýòŁì äîºæíß Łç-
ìåíÿòüæÿ Ł òðåÆîâàíŁÿ, ïðåäœÿâºÿåìßå Œ âîçìîæíîæòÿì çàíŁìàþøŁı-
æÿ, ÷òîÆß ïîæòîÿííî æòŁìóºŁðîâàòü äàºüíåØłåå Łı ðàçâŁòŁå.
ÌåòîäŁ÷åæŒŁå óæºîâŁÿ äîæòóïíîæòŁ. ˝à Œàæäîì ýòàïå ôŁçŁ-
÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ äîæòóïíîæòü îïðåäåºÿåòæÿ, ïîìŁìî óŒàçàííßı
óæºîâŁØ, æòåïåíüþ öåºåæîîÆðàçíîæòŁ ŁçÆðàííßı ìåòîäîâ Ł îÆøåªî
ïîæòðîåíŁÿ çàíÿòŁØ. ˇðîÆºåìà äîæòóïíîæòŁ òàŒ ŁºŁ Łíà÷å æâÿçàíà
æî âæåìŁ äðóªŁìŁ ïðîÆºåìàìŁ ðàöŁîíàºüíîØ ìåòîäŁŒŁ îÆó÷åíŁÿ Ł
âîæïŁòàíŁÿ, îæîÆåííî æ òåìŁ, Œîòîðßå Œàæàþòæÿ îïòŁìàºüíîØ ïðå-
åìæòâåííîæòŁ çàíÿòŁØ Ł ïîæòåïåííîæòŁ íàðàæòàíŁÿ òðóäíîæòåØ.
¨çâåæòíî, ÷òî íîâßå äâŁªàòåºüíßå óìåíŁÿ Ł íàâßŒŁ âîçíŁŒàþò
íà Æàçå ðàíåå ïðŁîÆðåòåííßı, âŒºþ÷àÿ â æåÆÿ òå ŁºŁ Łíßå Łı ýºå-
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ìåíòß. ˇîýòîìó îäíî Łç ðåłàþøŁı ìåòîäŁ÷åæŒŁı óæºîâŁØ äîæòóï-
íîæòŁ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ  ýòî ïðååìæòâåííîæòü
ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ. ˛íà îÆåæïå÷Łâàåòæÿ ŁæïîºüçîâàíŁåì åæ-
òåæòâåííßı âçàŁìîæâÿçåØ ìåæäó ðàçºŁ÷íßìŁ ôîðìàìŁ äâŁæåíŁØ,
Łı âçàŁìîäåØæòâŁØ Ł æòðóŒòóðíîØ îÆøíîæòŁ. ˝åîÆıîäŁìî òàŒ ðàæ-
ïðåäåºÿòü Łçó÷àåìßØ ìàòåðŁàº, ÷òîÆß æîäåðæàíŁå Œàæäîªî ïðåäß-
äóøåªî çàíÿòŁÿ æºóæŁºî æòóïåíüŒîØ, ïîäâîäÿøåØ Œðàò÷àØłŁì ïó-
òåì Œ îæâîåíŁþ æîäåðæàíŁÿ î÷åðåäíîªî çàíÿòŁÿ.
Ñòîºü æå âàæíîå óæºîâŁå  ïîæòåïåííîæòü â ïåðåıîäå îò îäíŁı
çàäàíŁØ, Æîºåå ºåªŒŁı, Œ äðóªŁì  Æîºåå òðóäíßì. ˇîæŒîºüŒó ôóíŒ-
öŁîíàºüíßå âîçìîæíîæòŁ îðªàíŁçìà ïîâßłàþòæÿ ïîæòåïåííî, òî Ł
òðåÆîâàíŁÿ, ïðåäœÿâºÿåìßå Œ íŁì â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòà-
íŁÿ, íå äîºæíß âîçðàæòàòü ÷ðåçìåðíî ðåçŒî. ˇîæòåïåííîæòü îÆåæïå-
÷Łâàåòæÿ íåôîðæŁðîâàííßì óæºîæíåíŁåì Łçó÷àåìßı ôîðì äâŁæå-
íŁØ, ðàöŁîíàºüíßì ÷åðåäîâàíŁåì íàªðóçîŒ Ł îòäßıà, æòóïåí÷àòßì
Ł âîºíîîÆðàçíßì ŁçìåíåíŁåì íàªðóçîŒ íà ïðîòÿæåíŁŁ íåäåºüíßı,
ìåæÿ÷íßı Ł ªîäŁ÷íßı ïåðŁîäîâ âðåìåíŁ Ł äðóªŁìŁ ïóòÿìŁ.
ˇðŁ îöåíŒå òðóäíîæòŁ ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ æºåäóåò ðàçºŁ-
÷àòü Łı ŒîîðäŁíàöŁîííóþ æºîæíîæòü Ł âåºŁ÷Łíó çàòðà÷Łâàåìßı
ôŁçŁ÷åæŒŁı óæŁºŁØ. Òî Ł äðóªîå íå âæåªäà æîâïàäàåò. ˝àïðîòŁâ, ðÿä
ŒîîðäŁíàöŁîííî òðóäíßı ªŁìíàæòŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ íå òðåÆóåò
ÆîºüłŁı ôŁçŁ÷åæŒŁı óæŁºŁØ. ˇðàâŁºî îò ºåªŒîªî Œ òðóäíîìó ïðåäó-
æìàòðŁâàåò, ÷òî ïåðåıîä îò îäíŁı óïðàæíåíŁØ Œ äðóªŁì îæóøåæòâºÿ-
åòæÿ òàŒ, ÷òî óïðàæíåíŁÿ ìåíåå òðóäíßå  ŒàŒ â ŒîîðäŁíàöŁîííîì
îòíîłåíŁŁ, òàŒ Ł ïî æòåïåíŁ ôŁçŁ÷åæŒŁı óæŁºŁØ  ïðåäłåæòâóþò
Æîºåå òðóäíßì.
Ñóøåæòâåííóþ ðîºü â îÆåæïå÷åíŁŁ äîæòóïíîæòŁ Łªðàåò Łæïîºü-
çîâàíŁå æïåöŁàºüíßı æðåäæòâ Ł ìåòîäîâ, íàïðàâºåííßı íà ôîð-
ìŁðîâàíŁå íåïîæðåäæòâåííîØ ªîòîâíîæòŁ Œ âßïîºíåíŁþ çàäàíŁØ.
ˇîäâåäåíŁå Œ îæâîåíŁþ î÷åðåäíßı óìåíŁØ, íàâßŒîâ Ł íàªðóçîŒ,
ïðåäíàçíà÷àåìßı äºÿ äàºüíåØłåªî ðàçâŁòŁÿ ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ,
íåîÆıîäŁìî äàæå â æºó÷àå æàìîØ òåæíîØ ïðååìæòâåííîæòŁ ìåæäó
ðàçäåºàìŁ ïðîªðàììíîªî ìàòåðŁàºà. ˛æîÆîå çíà÷åíŁå ïðŁ ýòîì Łìå-
þò ïîäªîòîâŁòåºüíßå (â ÷àæòíîæòŁ, ïîäâîäÿøŁå) óïðàæíåíŁÿ.
¨íäŁâŁäóàºŁçàöŁÿ îÆøåªî íàïðàâºåíŁÿ Ł ÷àæòíßı ïóòåØ
ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ. ˇîä ŁíäŁâŁäóàºŁçàöŁåØ â äàííîì æºó-
÷àå ïîíŁìàåòæÿ òàŒîå ïîæòðîåíŁå âæåªî ïðîöåææà ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæ-
ïŁòàíŁÿ Ł òàŒîå ŁæïîºüçîâàíŁå åªî ÷àæòíßı æðåäæòâ, ìåòîäîâ Ł ôîðì
çàíÿòŁØ, ïðŁ Œîòîðßı îæóøåæòâºÿåòæÿ ŁíäŁâŁäóàºüíßØ ïîäıîä
Œ âîæïŁòóåìßì Ł æîçäàþòæÿ óæºîâŁÿ äºÿ íàŁÆîºüłåªî ðàçâŁòŁÿ Łı
æïîæîÆíîæòåØ.
ÔóíŒöŁîíàºüíßå âîçìîæíîæòŁ îðªàíŁçìà âæåªäà â ÷åì-ºŁÆî Łí-
äŁâŁäóàºüíî îòºŁ÷íß. ¨íäŁâŁäóàºüíßå îòºŁ÷Łÿ Łìåþòæÿ Ł â òîì,
ŒàŒ ïðîòåŒàåò îæâîåíŁå äâŁæåíŁØ, Ł â ıàðàŒòåðå ðåàŒöŁŁ îðªàíŁçìà
íà ôŁçŁ÷åæŒóþ íàªðóçŒó, Ł â äŁíàìŁŒå åªî àäàïòàöŁîííßı (ïðŁæïî-
æîÆŁòåºüíßı) ïåðåæòðîåŒ. ´æå ýòî îÆÿçßâàåò æòðîªî ŁíäŁâŁäóàºŁ-
çŁðîâàòü ïðîöåææ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
ˇðîÆºåìà ŁíäŁâŁäóàºŁçàöŁŁ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
ðåłàåòæÿ íà îæíîâå îðªàíŁ÷åæŒîªî æî÷åòàíŁÿ äâóı íàïðàâºåíŁØ 
îÆøåïîäªîòîâŁòåºüíîªî Ł æïåöŁàºŁçŁðîâàííîªî. ˛ÆøåïîäªîòîâŁ-
òåºüíîå íàïðàâºåíŁå âåäåò Œ îæâîåíŁþ îÆÿçàòåºüíîªî äºÿ âæåı ìŁ-
íŁìóìà æŁçíåííî âàæíßı äâŁªàòåºüíßı óìåíŁØ, íàâßŒîâ Ł æâÿçàí-
íßı æ íŁìŁ çíàíŁØ, à òàŒæå Œ äîæòŁæåíŁþ îïðåäåºåííîªî óðîâíÿ
ðàçíîæòîðîííåªî ðàçâŁòŁÿ ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ.
ÑïåöŁàºŁçŁðîâàííîå íàïðàâºåíŁå âåäåò Œ óªºóÆºåííîìó æîâåð-
łåíæòâîâàíŁþ â ŁçÆðàííîØ äåÿòåºüíîæòŁ. ˙äåæü óæå íå òîºüŒî
ìåòîäß, íî Ł æîäåðæàíŁå çàíÿòŁØ îïðåäåºÿåòæÿ â çàâŁæŁìîæòŁ îò
ŁíäŁâŁäóàºüíßı æŒºîííîæòåØ, îäàðåííîæòŁ. Ñî÷åòàíŁå îÆîŁı íà-
ïðàâºåíŁØ æîçäàåò óæºîâŁÿ äºÿ âæåæòîðîííåªî Ł â òî æå âðåìÿ ªºó-
ÆîŒî ŁíäŁâŁäóàºŁçŁðîâàííîªî ôŁçŁ÷åæŒîªî æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ.
¨íäŁâŁäóàºüíßØ ïîäıîä âßðàæàåòæÿ â äŁôôåðåíöŁàöŁŁ ó÷åÆ-
íßı çàäàíŁØ Ł ïóòåØ Łı âßïîºíåíŁÿ, íîðì íàªðóçŒŁ Ł æïîæîÆîâ åå
ðåªóºŁðîâàíŁÿ, ôîðì çàíÿòŁØ Ł ïðŁåìîâ ïåäàªîªŁ÷åæŒîªî âîçäåØ-
æòâŁÿ â æîîòâåòæòâŁŁ æ ŁíäŁâŁäóàºüíßìŁ îæîÆåííîæòÿìŁ çàíŁìàþ-
øŁıæÿ.
ˇðŁíöŁï æŁæòåìàòŁ÷íîæòŁ
Ñóòü ýòîªî ïðŁíöŁïà ðàæŒðßâàåòæÿ â ðÿäå ïîºîæåíŁØ, ŒàæàþøŁı-
æÿ ðåªóºÿðíîæòŁ çàíÿòŁØ Ł æŁæòåìß ÷åðåäîâàíŁÿ íàªðóçîŒ æ îòäß-
ıîì, à òàŒæå ïîæºåäîâàòåºüíîæòŁ çàíÿòŁØ Ł âçàŁìîæâÿçŁ ìåæäó ðàç-
ºŁ÷íßìŁ æòîðîíàìŁ Łı æîäåðæàíŁÿ.
˝åïðåðßâíîæòü ïðîöåææà ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ Ł îïòŁ-
ìàºüíîå ÷åðåäîâàíŁå íàªðóçîŒ æ îòäßıîì. —åªóºÿðíßå çàíÿòŁÿ
äàþò íåæðàâíåííî ÆîºüłŁØ ýôôåŒò, ÷åì ýïŁçîäŁ÷åæŒŁå. ´îïðîæ çàŒ-
ºþ÷àåòæÿ â òîì, ŒàŒŁìŁ îæíîâíßìŁ ÷åðòàìŁ äîºæíà ıàðàŒòåðŁçî-
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âàòüæÿ ðåªóºÿðíîæòü ïðîöåææà ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ Ł ŒàŒ îíà
óâÿçßâàåòæÿ æ îïòŁìàºüíßì ÷åðåäîâàíŁåì íàªðóçŒŁ Ł îòäßıà.
ÔŁçŁ÷åæŒîå âîæïŁòàíŁå ìßæºŁòæÿ â öåºîì ŒàŒ íåïðåðßâíßØ
ïðîöåææ, îıâàòßâàþøŁØ âæå îæíîâíßå ïåðŁîäß æŁçíŁ.
ÔóíŒöŁîíàºüíßå Ł æòðóŒòóðíßå ŁçìåíåíŁÿ, ïðîŁæıîäÿøŁå â
îðªàíŁçìå âî âðåìÿ Ł â ðåçóºüòàòå çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíå-
íŁÿìŁ, îÆðàòŁìß, ò. å. îíŁ ïðåòåðïåâàþò îÆðàòíîå ðàçâŁòŁå â æºó-
÷àå ïðåŒðàøåíŁÿ çàíÿòŁØ.
ˇîíÿòíî, ÷òî îïòŁìàºüíßå óæºîâŁÿ äºÿ ôŁçŁ÷åæŒîªî æîâåðłåí-
æòâîâàíŁÿ æîçäàþòæÿ ºŁłü â òîì æºó÷àå, åæºŁ ïðîöåææ ôŁçŁ÷åæŒîªî
âîæïŁòàíŁÿ íåïðåðßâåí. ÒàŒàÿ íåïðåðßâíîæòü îÆåæïå÷Łâàåòæÿ îï-
ðåäåºåííîØ æŁæòåìîØ ÷åðåäîâàíŁÿ íàªðóçîŒ Ł îòäßıà.
´ æŁçíŁ, â ïðàŒòŁŒå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ çàíÿòŁÿ ÷àæòî ÷å-
ðåäóþòæÿ ïî æîäåðæàíŁþ, íàïðàâºåííîæòŁ, îÆœåìó Ł ŁíòåíæŁâíîæ-
òŁ íàªðóçŒŁ. ´îææòàíîâŁòåºüíßå ïðîöåææß â ðàçºŁ÷íßı îðªàíàı Ł
æŁæòåìàı ïðîòåŒàþò íå îäíîâðåìåííî (ªåòåðîıðîííî). `îºåå òîªî,
äàæå â ïðåäåºàı îäíîØ Ł òîØ æå ôóíŒöŁîíàºüíîØ æŁæòåìß íàÆºþäàåò-
æÿ ªåòåðîıðîííîæòü âîææòàíîâºåíŁÿ. ˝å óäŁâŁòåºüíî, ÷òî ðåàºüíîå
÷åðåäîâàíŁå íàªðóçîŒ Ł îòäßıà â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
îŒàçßâàåòæÿ âåæüìà æºîæíßì Ł â òî æå âðåìÿ íåæðàâíåííî Æîºåå
ªŁÆŒŁì, ÷åì ýòî ìîæíî ïðåäæòàâŁòü â æòàíäàðòíîØ æıåìå.
ÒàŒŁì îÆðàçîì, â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ âîçìîæíß
Ł öåºåæîîÆðàçíß ðàçºŁ÷íßå ôîðìß ÷åðåäîâàíŁÿ çàíÿòŁØ Ł îòäßıà.
˛äíàŒî â ºþÆîì æºó÷àå äîºæíà æîıðàíÿòüæÿ íåïðåðßâíîæòü ïðîöåæ-
æà. —àöŁîíàºüíßØ îòäßı â ýòîØ æâÿçŁ íàäî ðàææìàòðŁâàòü â Œà÷å-
æòâå æòîºü æå íåîÆıîäŁìîªî Œîìïîíåíòà ïðîöåææà ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæ-
ïŁòàíŁÿ, ŒàŒ Ł çàíÿòŁÿ, óïðàæíåíŁÿ, íàªðóçŒŁ.
¯æòåæòâåííî, ÷òî ôàŒòŁ÷åæŒàÿ æŁæòåìà ÷åðåäîâàíŁÿ çàíÿòŁØ Ł
îòäßıà çàâŁæŁò îò ŒîíŒðåòíßı çàäà÷, óðîâíÿ ïðåäâàðŁòåºüíîØ ïîäªî-
òîâºåííîæòŁ çàíŁìàþøŁıæÿ, Łı âîçðàæòíßı îæîÆåííîæòåØ, îÆøåªî
ðåæŁìà æŁçíŁ Ł äðóªŁı óæºîâŁØ. ˇî ìåðå ïîâßłåíŁÿ ïîäªîòîâºåí-
íîæòŁ Łíòåðâàºß ìåæäó çàíÿòŁÿìŁ óìåíüłàþòæÿ, Ł ïðîöåææ ôŁçŁ-
÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ ŒàŒ Æß óïºîòíÿåòæÿ.
ˇîâòîðÿåìîæòü Ł âàðŁàòŁâíîæòü. ´ ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæ-
ïŁòàíŁÿ ÿðŒî âßðàæåí ìîìåíò ïîâòîðÿåìîæòŁ: ïîâòîðÿþòæÿ íå òîºü-
Œî îòäåºüíßå óïðàæíåíŁÿ, íî Ł ïîæºåäîâàòåºüíîæòü Łı â çàíÿòŁÿı,
à òàŒæå  â îïðåäåºåííßı ÷åðòàı  Ł ïîæºåäîâàòåºüíîæòü æàìŁı çà-
íÿòŁØ íà ïðîòÿæåíŁŁ íåäåºüíßı, ìåæÿ÷íßı Ł äðóªŁı öŁŒºîâ. `åç
ìíîªîŒðàòíßı ïîâòîðåíŁØ íåâîçìîæíî æôîðìŁðîâàòü Ł óïðî÷Łòü
äâŁªàòåºüíßå íàâßŒŁ. ˇîâòîðÿåìîæòü  òîºüŒî îäíà Łç ÷åðò ðàöŁî-
íàºüíîªî ïîæòðîåíŁÿ ïðîöåææà ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ. Ñòîºü æå
æóøåæòâåííîå çíà÷åíŁå Łìååò ïðîòŁâîïîºîæíàÿ ÷åðòà  âàðŁàòŁâ-
íîæòü, ò. å. łŁðîŒîå âŁäîŁçìåíåíŁå óïðàæíåíŁØ Ł óæºîâŁØ Łı âß-
ïîºíåíŁÿ, äŁíàìŁ÷íîæòü íàªðóçîŒ Ł ðàçíîîÆðàçŁå ìåòîäîâ Łı ïðŁ-
ìåíåíŁÿ, îÆíîâºåíŁå ôîðì Ł æîäåðæàíŁÿ çàíÿòŁØ.
ˇîæºåäîâàòåºüíîæòü çàíÿòŁØ Ł âçàŁìîæâÿçü ìåæäó ðàçºŁ÷-
íßìŁ æòîðîíàìŁ Łı æîäåðæàíŁÿ. ˇðîÆºåìà îïòŁìàºüíîØ ïîæºå-
äîâàòåºüíîæòŁ çàíÿòŁØ òåæíåØłŁì îÆðàçîì æâÿçàíà æ ïðîÆºåìîØ
äîæòóïíîæòŁ. ˝àìå÷àÿ ïóòü æºåäîâàíŁÿ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæ-
ïŁòàíŁÿ, íàäî ŁæıîäŁòü ïðåæäå âæåªî Łç âîçìîæíîæòåØ çàíŁìàþ-
øŁıæÿ Ł çàŒîíîìåðíîæòåØ Łı ðàçâŁòŁÿ, ŁäòŁ îò òîªî, ÷òî ïîæŁºüíî
íà äàííîì ýòàïå, Œ òîìó, ÷òî æòàíîâŁòæÿ äîæòóïíßì íà æºåäóþøåì,
Ł ò. ä. ˜îæòóïíîæòü, òàŒŁì îÆðàçîì, îÆóæºîâºŁâàåò ïîæºåäîâàòåºü-
íîæòü.
ˇðŁ âßÆîðå ïóòŁ æºåäîâàíŁÿ â ïðîöåææå îÆó÷åíŁÿ Ł âîæïŁòàíŁÿ
ðóŒîâîäæòâóþòæÿ ïðàâŁºàìŁ «îò Łçâåæòíîªî Œ íåŁçâåæòíîìó», «îò
ïðîæòîªî Œ æºîæíîìó», «îò ºåªŒîªî Œ òðóäíîìó». ´ìåæòå æ òåì ýòŁ
ïðàâŁºà âßðàæàþò ºŁłü íåŒîòîðßå, äàºåŒî íå Æåçóæºîâíßå ìîìåí-
òß ïîæºåäîâàòåºüíîæòŁ Ł ïîòîìó íóæäàþòæÿ â ŒîíŒðåòŁçàöŁŁ Ł æó-
øåæòâåííßı äîïîºíåíŁÿı.
ˇðîöåææ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ âæåªäà äîºæåí Æßòü âæåæòîðîí-
íŁì. —å÷ü Łäåò î ïîæºåäîâàòåºüíîì àŒöåíòŁðîâàíŁŁ ðàçºŁ÷íßı åªî
æòîðîí ïðŁìåíŁòåºüíî Œ çàŒîíîìåðíîæòÿì âîçðàæòíîªî ðàçâŁòŁÿ.
´ïîºíå ºîªŁ÷åí ïåðåıîä îò łŁðîŒîªî îÆøåªî ôŁçŁ÷åæŒîªî îÆðà-
çîâàíŁÿ Œ æïåöŁàºŁçŁðîâàííßì çàíÿòŁÿì. ´íà÷àºå îæâàŁâàåòæÿ òî,
÷òî æîæòàâºÿåò ýºåìåíòàðíóþ îæíîâó âæåâîçìîæíßı âŁäîâ äåÿòåºü-
íîæòŁ Ł æºóæŁò ïðåäïîæßºŒîØ äàºüíåØłåªî æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ.
ˇîæºåäîâàòåºüíîæòü çàíÿòŁØ Ł óïðàæíåíŁØ çàâŁæŁò îò ìíîªŁı
ŒîíŒðåòíßı óæºîâŁØ, â òîì ÷Łæºå îò îæîÆåííîæòåØ ŒîíòŁíªåíòà çà-
íŁìàþøŁıæÿ, îò îÆøåØ íàïðàâºåííîæòŁ çàíÿòŁØ íà òîì ŁºŁ Łíîì
ýòàïå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ, îò âåºŁ÷Łíß ïðŁìåíÿåìßı íàªðóçîŒ
Ł îæîÆåííîæòåØ Łı äŁíàìŁŒŁ Ł ò. ä. Ó÷åæòü âæþ æîâîŒóïíîæòü ýòŁı
óæºîâŁØ Ł ïðŁìåíŁòåºüíî Œ íŁì âßÆðàòü íàŁÆîºåå öåºåæîîÆðàçíßØ
ïóòü íå ïðîæòî. Ñî âðåìåíåì, íåæîìíåííî, Æóäåò äîæòŁªíóòî ïîä-
ºŁííî îïòŁìàºüíîå ïðîªðàììŁðîâàíŁå Œàæäîªî îòäåºüíîªî çàíÿòŁÿ




Ýòîò ïðŁíöŁï âßðàæàåò îÆøóþ òåíäåíöŁþ òðåÆîâàíŁØ, ïðåäœÿâ-
ºÿåìßı Œ çàíŁìàþøŁìæÿ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ, Œîòî-
ðàÿ çàŒºþ÷àåòæÿ â ïîæòàíîâŒå Ł âßïîºíåíŁŁ âæå Æîºåå òðóäíßı
íîâßı çàäàíŁØ, â ïîæòåïåííîì íàðàæòàíŁŁ îÆœåìà Ł ŁíòåíæŁâíîæòŁ
æâÿçàííßı æ íŁìŁ íàªðóçîŒ.
˝åîÆıîäŁìîæòü ðåªóºÿðíîªî îÆíîâºåíŁÿ çàäàíŁØ æ îÆøåØ òåí-
äåíöŁåØ Œ ðîæòó íàªðóçîŒ. ÔŁçŁ÷åæŒîå âîæïŁòàíŁå íàıîäŁòæÿ â
ïîæòîÿííîì äâŁæåíŁŁ, â ðàçâŁòŁŁ, Łçìåíÿÿæü îò çàíÿòŁÿ Œ çàíÿòŁþ,
îò ýòàïà Œ ýòàïó. ÕàðàŒòåðíàÿ ÷åðòà ïðŁ ýòîì  ïîâßłåíŁå æºîæíî-
æòŁ óïðàæíåíŁØ, íàðàæòàíŁå æŁºß Ł äºŁòåºüíîæòŁ Łı âîçäåØæòâŁÿ.
ˇåðåıîä â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ îò îäíŁı ôîðì äâŁ-
ªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ Œ äðóªŁì, âæå Æîºåå æºîæíßì, íåîÆıîäŁì â
ïåðâóþ î÷åðåäü äºÿ âßïîºíåíŁÿ îÆðàçîâàòåºüíßı çàäà÷: íå îÆíîâ-
ºÿÿ óïðàæíåíŁÿ, íåºüçÿ ïðŁîÆðåæòŁ äîæòàòî÷íî łŁðîŒîªî Œðóªà æŁç-
íåííî âàæíßı óìåíŁØ Ł íàâßŒîâ. Ýòî íåîÆıîäŁìî âìåæòå æ òåì Ł
ŒàŒ óæºîâŁå äàºüíåØłåªî æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ: ïî ìåðå îÆíîâºåíŁÿ
óïðàæíåíŁØ æòàíîâŁòæÿ Æîªà÷å çàïàæ äâŁªàòåºüíßı óìåíŁØ Ł íàâß-
Œîâ, Æºàªîäàðÿ ÷åìó ºåª÷å îæâàŁâàòü íîâßå ôîðìß äâŁªàòåºüíîØ
äåÿòåºüíîæòŁ Ł æîâåðłåíæòâîâàòü ïðŁîÆðåòåííßå ðàíåå óìåíŁÿ Ł
íàâßŒŁ.
˝àðÿäó æ óæºîæíåíŁåì ôîðì äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ â ïðî-
öåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ äîºæíß âîçðàæòàòü âæå Œîìïîíåíòß
ôŁçŁ÷åæŒîØ íàªðóçŒŁ. Ýòî Æîºåå âæåªî äŁŒòóåòæÿ çàŒîíîìåðíîæòÿìŁ
ðàçâŁòŁÿ òàŒŁı ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ, ŒàŒ æŁºà, Æßæòðîòà Ł âßíîæºŁ-
âîæòü.
Ñòåïåíü ïîºîæŁòåºüíßı ŁçìåíåíŁØ, ïðîŁæıîäÿøŁı â îðªàíŁçìå
ïîä âîçäåØæòâŁåì ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ, ïðîïîðöŁîíàºüíà îÆœå-
ìó Ł ŁíòåíæŁâíîæòŁ íàªðóçîŒ. ¯æºŁ æîÆºþäàþòæÿ âæå íåîÆıîäŁìßå
óæºîâŁÿ (â òîì ÷Łæºå åæºŁ íàªðóçŒŁ íå ïðåâßłàþò ìåðó, çà ŒîòîðîØ
íà÷Łíàåòæÿ ïåðåóòîìºåíŁå), òî ÷åì Æîºüłå îÆœåì íàªðóçîŒ, òåì çíà-
÷Łòåºüíåå Ł ïðî÷íåå àäàïòàöŁîííßå ïåðåæòðîØŒŁ; ÷åì ŁíòåíæŁâíåå
íàªðóçŒŁ, òåì ìîøíåå ïðîöåææß âîææòàíîâºåíŁÿ Ł «æâåðıâîææòàíîâ-
ºåíŁÿ».
Ñóøåæòâåííî, ÷òî îòâåòíßå ðåàŒöŁŁ îðªàíŁçìà íà îäíó Ł òó æå
íàªðóçŒó íå îæòàþòæÿ íåŁçìåííßìŁ. ˇî ìåðå ïðŁæïîæîÆºåíŁÿ Œ äàí-
íîØ íàªðóçŒå ÆŁîºîªŁ÷åæŒŁå æäâŁªŁ, âßçßâàåìßå åþ, æòàíîâÿòæÿ
ìåíüłå. ˇðîŁæıîäŁò «ýŒîíîìŁçàöŁÿ ôóíŒöŁØ»: ôóíŒöŁîíàºüíßå
âîçìîæíîæòŁ îðªàíŁçìà, âîçðîæłŁå â ðåçóºüòàòå ïðŁæïîæîÆºåíŁÿ Œ
íåŁçìåííîØ ðàÆîòå, ïîçâîºÿþò åìó òåïåðü æïðàâºÿòüæÿ æ òîØ æå ðà-
ÆîòîØ Æîºåå ýŒîíîìíî, æ ìåíüłŁì íàïðÿæåíŁåì ôóíŒöŁØ. ´ ýòîì Ł
æîæòîŁò ÆŁîºîªŁ÷åæŒŁØ æìßæº àäàïòàöŁŁ Œ íàªðóçŒàì.
˝î ŒàŒ òîºüŒî íàªðóçŒà æòàíîâŁòæÿ ïðŁâß÷íîØ Ł ïåðåæòàåò âß-
çßâàòü «ŁçÆßòî÷íóþ ŒîìïåíæàöŁþ», îíà óæå íå ìîæåò æºóæŁòü îæ-
íîâíßì ôàŒòîðîì ïîºîæŁòåºüíßı ŁçìåíåíŁØ â îðªàíŁçìå. ×òîÆß
îÆåæïå÷Łòü äàºüíåØłåå ïîâßłåíŁå åªî ôóíŒöŁîíàºüíßı âîçìîæ-
íîæòåØ, íåîÆıîäŁìî æŁæòåìàòŁ÷åæŒŁ îÆíîâºÿòü íàªðóçŒŁ, óâåºŁ÷Ł-
âàÿ Łı îÆœåì Ł ŁíòåíæŁâíîæòü. ´ ýòîì çàŒºþ÷àåòæÿ îäíà Łç Œîðåí-
íßı çàŒîíîìåðíîæòåØ ïðîöåææà ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
ÓæºîâŁÿ óæºîæíåíŁÿ çàäàíŁØ Ł ôîðìß ïîâßłåíŁÿ íàªðóçîŒ.
˛æíîâíßå óæºîâŁÿ ïîâßłåíŁÿ òðåÆîâàíŁØ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî
âîæïŁòàíŁÿ óæå ðàææìàòðŁâàºŁæü â æâÿçŁ æ àíàºŁçîì ïðŁíöŁïîâ
äîæòóïíîæòŁ, ŁíäŁâŁäóàºŁçàöŁŁ Ł æŁæòåìàòŁ÷íîæòŁ. ˇðîªðåææŁðî-
âàíŁå òðåÆîâàíŁØ ºŁłü òîªäà Æóäåò âåæòŁ Œ ïîºîæŁòåºüíßì ðåçóºü-
òàòàì, Œîªäà íîâßå çàäàíŁÿ Ł æâÿçàííßå æ íŁìŁ íàªðóçŒŁ ïîæŁºüíß
äºÿ çàíŁìàþøŁıæÿ, íå ïðåâßłàþò ôóíŒöŁîíàºüíßı âîçìîæíîæòåØ
îðªàíŁçìà. ˝åïðåìåííßìŁ óæºîâŁÿìŁ ÿâºÿþòæÿ òàŒæå ïîæºåäîâà-
òåºüíîæòü, ðåªóºÿðíîæòü çàíÿòŁØ Ł îïòŁìàºüíîå ÷åðåäîâàíŁå íàªðó-
çîŒ æ îòäßıîì.
Ñºåäóåò ïîä÷åðŒíóòü, Œðîìå òîªî, çíà÷åíŁå ïðî÷íîæòŁ ïðŁîÆðå-
òàåìßı íàâßŒîâ Ł àäàïòàöŁîííßı ïåðåæòðîåŒ, ºåæàøŁı â îæíîâå
ðàçâŁòŁÿ ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ. ˇåðåıîä Œ íîâßì, Æîºåå æºîæíßì Ł
òðóäíßì óïðàæíåíŁÿì äîºæåí ïðîŁæıîäŁòü ïî ìåðå çàŒðåïºåíŁÿ
ôîðìŁðóåìßı íàâßŒîâ Ł ïðŁæïîæîÆºåíŁÿ Œ íàªðóçŒàì.
˛ðªàíŁçì ïðŁæïîæàÆºŁâàåòæÿ Œ òîØ ŁºŁ ŁíîØ íàªðóçŒå íå æðàçó,
íå îäíîìîìåíòíî. ˝åîÆıîäŁìî îïðåäåºåííîå âðåìÿ, ÷òîÆß óæïåºŁ
ïðîŁçîØòŁ àäàïòàöŁîííßå ïåðåæòðîØŒŁ, ïîçâîºÿþøŁå ïîäíÿòüæÿ íà
íîâßØ, Æîºåå âßæîŒŁØ óðîâåíü òðåíŁðîâàííîæòŁ. ˇðŁ ýòîì äºÿ ðàç-
ºŁ÷íßı ôóíŒöŁîíàºüíßı Ł æòðóŒòóðíßı ŁçìåíåíŁØ òðåÆóþòæÿ íåî-
äŁíàŒîâßå æðîŒŁ.
˜ŁíàìŁŒà íàªðóçîŒ äîºæíà ıàðàŒòåðŁçîâàòüæÿ ïîæòåïåííîæòüþ.
ˇðŁ ýòîì âîçìîæíß ðàçºŁ÷íßå ôîðìß ïîæòåïåííîªî ïîâßłåíŁÿ
íàªðóçîŒ: ïðÿìîºŁíåØíî-âîæıîäÿøàÿ, æòóïåí÷àòàÿ Ł âîºíîîÆðàçíàÿ.
¨æïîºüçîâàíŁå òîØ ŁºŁ ŁíîØ ôîðìß çàâŁæŁò îò ŒîíŒðåòíßı çàäà÷ Ł
óæºîâŁØ íà ðàçºŁ÷íßı ýòàïàı ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
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´çàŁìîæâÿçü ìåòîäŁ÷åæŒŁı ïðŁíöŁïîâ
´íŁìàòåºüíî àíàºŁçŁðóÿ æŒàçàííîå î ïðŁíöŁïàı ôŁçŁ÷åæŒîªî
âîæïŁòàíŁÿ, íåòðóäíî çàìåòŁòü, ÷òî æîäåðæàíŁå Łı òåæíî ïåðåïºå-
òàåòæÿ Ł îò÷àæòŁ æîâïàäàåò. ¨ ýòî íå óäŁâŁòåºüíî. ´åäü âæå îíŁ îò-
ðàæàþò îòäåºüíßå æòîðîíß Ł çàŒîíîìåðíîæòŁ îäíîªî Ł òîªî æå ïðî-
öåææà, ŒîòîðßØ ïî æóøåæòâó æâîåìó åäŁí Ł ºŁłü óæºîâíî ìîæåò Æßòü
ïðåäæòàâºåí â àæïåŒòå îòäåºüíßı ïðŁíöŁïîâ.
ˇðŁíöŁï æîçíàòåºüíîæòŁ Ł àŒòŁâíîæòŁ ôîðìóºŁðóåò îÆøóþ
ïðåäïîæßºŒó ðåàºŁçàöŁŁ âæåı äðóªŁı ïðŁíöŁïîâ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæ-
ïŁòàíŁÿ, ŁÆî æîçíàòåºüíîå Ł àŒòŁâíîå îòíîłåíŁå çàíŁìàþøŁıæÿ Œ
äåºó îÆóæºîâºŁâàåò äîæòóïíîæòü ó÷åÆíîªî ìàòåðŁàºà, ïðî÷íîæòü
ïðŁîÆðåòàåìßı çíàíŁØ, óìåíŁØ Ł íàâßŒîâ, æâÿçü ïðåäßäóøåªî æ
ïîæºåäóþøŁì, óæòàíîâŒó íà äàºüíåØłŁØ ïðîªðåææ Ł ò. ä. Ñ äðóªîØ
æòîðîíß, àŒòŁâíàÿ äåÿòåºüíîæòü çàíŁìàþøŁıæÿ ºŁłü òîªäà ìîæåò
æ÷Łòàòüæÿ ïî-íàæòîÿøåìó æîçíàòåºüíîØ Ł âåäåò Œ ïîæòàâºåííîØ öåºŁ,
Œîªäà îíà æîªºàæóåòæÿ æ òðåÆîâàíŁÿìŁ, âßòåŒàþøŁìŁ Łç ïðŁíöŁïîâ
íàªºÿäíîæòŁ, äîæòóïíîæòŁ, ŁíäŁâŁäóàºŁçàöŁŁ, æŁæòåìàòŁ÷íîæòŁ.
Ñòîºü æå òåæíàÿ æâÿçü îÆœåäŁíÿåò Ł äðóªŁå ïðŁíöŁïß. ÒàŒ, âíå ó÷å-
òà ïðŁíöŁïà äîæòóïíîæòŁ Ł ŁíäŁâŁäóàºŁçàöŁŁ íåìßæºŁìß íŁ âß-
Æîð ðàöŁîíàºüíîØ ïîæºåäîâàòåºüíîæòŁ, íŁ ïðîªðåææŁðîâàíŁå íàªðó-
çîŒ, à ªðàíŁöß äîæòóïíîªî, íàïðŁìåð, ðàçäâŁªàþòæÿ íà îæíîâå
ðåàºŁçàöŁŁ ïðŁíöŁïîâ æŁæòåìàòŁ÷íîæòŁ Ł ïðîªðåææŁðîâàíŁÿ.
˛òæþäà æºåäóåò, ÷òî íŁ îäŁí Łç óŒàçàííßı ïðŁíöŁïîâ íå ìîæåò
Æßòü ðåàºŁçîâàí â ïîºíîØ ìåðå, åæºŁ ŁªíîðŁðóþòæÿ äðóªŁå. ¸Łłü
íà îæíîâå åäŁíæòâà ïðŁíöŁïîâ äîæòŁªàåòæÿ íàŁÆîºüłàÿ äåØæòâåí-
íîæòü Œàæäîªî Łç íŁı.
˛÷åâŁäíî, ÷òî äåØæòâåííîæòü ºþÆîªî ïåäàªîªŁ÷åæŒîªî æðåäæòâà
çàâŁæŁò âî ìíîªîì îò ìåòîäà åªî ïðŁìåíåíŁÿ. ÑïåöŁôŁ÷åæŒŁå ìåòî-
äß ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ íåîòäåºŁìß îò ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíå-
íŁØ. ˝î íŁŒàŒîå îÆó÷åíŁå Ł âîæïŁòàíŁå íå ìßæºŁòæÿ Æåç ìåòîäîâ,
æâÿçàííßı æ ïðŁìåíåíŁåì âæåîÆøŁı ïåäàªîªŁ÷åæŒŁı æðåäæòâ  æºî-
âà Ł æåíæîðíî-îÆðàçíßı âîçäåØæòâŁØ (íàªºÿäíîæòü), ïðŁ÷åì â ïðî-
öåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ ýòŁ ìåòîäß ïðŁîÆðåòàþò æâîŁ îæî-
ÆåííîæòŁ. Ó÷Łòßâàÿ ýòî, æºåäóåò îıàðàŒòåðŁçîâàòü â öåºîì ŒàŒ
æïåöŁôŁ÷åæŒŁå, òàŒ Ł äðóªŁå ìåòîäß, îðªàíŁ÷åæŒŁ âŒºþ÷àåìßå â
ïðîöåææ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
Ì¯Ò˛˜Û Ô¨˙¨×¯Ñ˚˛ˆ˛ ´˛Ñˇ¨ÒÀ˝¨ß
ÑòðóŒòóðíßå îæíîâß ìåòîäîâ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
˝àªðóçŒà Ł îòäßı ŒàŒ æïåöŁôŁ÷åæŒŁå Œîìïîíåíòß ìåòîäîâ
ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
˛äíó Łç âàæíåØłŁı îæíîâ âæåı ìåòîäîâ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòà-
íŁÿ æîæòàâºÿþò ŁçÆŁðàåìßØ æïîæîÆ ðåªóºŁðîâàíŁÿ íàªðóçŒŁ Ł ïî-
ðÿäîŒ æî÷åòàíŁÿ åå æ îòäßıîì.
˝àªðóçŒîØ â ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁÿı íàçßâàþò âåºŁ÷Łíó Łı
âîçäåØæòâŁÿ íà îðªàíŁçì, à òàŒæå æòåïåíü ïðåîäîºåâàåìßı ïðŁ ýòîì
îÆœåŒòŁâíßı Ł æóÆœåŒòŁâíßı òðóäíîæòåØ. ¨íà÷å ªîâîðÿ, ýòŁì òåð-
ìŁíîì îÆîçíà÷àþò ïðåæäå âæåªî ŒîºŁ÷åæòâåííóþ ìåðó âîçäåØæòâŁÿ
ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ. ˝àªðóçŒà íåïîæðåäæòâåííî æîïðÿæåíà æ
ðàæıîäîâàíŁåì «ðàÆî÷Łı ïîòåíöŁàºîâ» îðªàíŁçìà (ýíåðªåòŁ÷åæŒŁı
ðåæóðæîâ) Ł æ óòîìºåíŁåì. ˇîæºåäíåå æå íåŁçÆåæíî æâÿçàíî æ îòäß-
ıîì, âî âðåìÿ Œîòîðîªî ìîÆŁºŁçóþòæÿ âîææòàíîâŁòåºüíßå ïðîöåæ-
æß. ÒàŒŁì îÆðàçîì, íàªðóçŒà ÷åðåç óòîìºåíŁå âåäåò Œ âîææòàíîâºå-
íŁþ Ł ïîâßłåíŁþ ðàÆîòîæïîæîÆíîæòŁ.
ÝôôåŒò íàªðóçŒŁ ïðÿìî ïðîïîðöŁîíàºåí åå îÆœåìó Ł ŁíòåíæŁâ-
íîæòŁ. ¯æºŁ ðàææìàòðŁâàòü îòäåºüíîå ôŁçŁ÷åæŒîå óïðàæíåíŁå ŒàŒ
íåŒîòîðßØ âîçäåØæòâóþøŁØ ôàŒòîð, òî ïîíÿòŁå îÆœåìà íàªðóçŒŁ
Æóäåò îòíîæŁòüæÿ Œ äºŁòåºüíîæòŁ âîçäåØæòâŁÿ (åªî ïðîòÿæåííîæòŁ
âî âðåìåíŁ), æóììàðíîìó ŒîºŁ÷åæòâó âßïîºíåííîØ ôŁçŁ÷åæŒîØ ðà-
Æîòß Ł äðóªŁì ïîäîÆíßì ïàðàìåòðàì. ¨íòåíæŁâíîæòü æå íàªðóçŒŁ
Æóäåò ıàðàŒòåðŁçîâàòüæÿ æŁºîØ âîçäåØæòâŁÿ â ŒàæäßØ äàííßØ åªî
ìîìåíò, íàïðÿæåííîæòüþ ôóíŒöŁØ, ðàçîâîØ âåºŁ÷ŁíîØ óæŁºŁØ Ł ò. ï.
Ìåæäó ïðåäåºüíßìŁ ïîŒàçàòåºÿìŁ îÆœåìà Ł ŁíòåíæŁâíîæòŁ íàªðóçŒŁ
æóøåæòâóþò îÆðàòíî ïðîïîðöŁîíàºüíßå æîîòíîłåíŁÿ. ÌàŒæŁìàºü-
íßå ïî ŁíòåíæŁâíîæòŁ íàªðóçŒŁ ìîªóò äºŁòüæÿ âæåªî ºŁłü îò äîºåØ
æåŒóíäß äî íåæŒîºüŒŁı æåŒóíä. ˇðåäåºüíßå æå ïî îÆœåìó íàªðóçŒŁ
ìîªóò Łìåòü ºŁłü îòíîæŁòåºüíî íåâßæîŒóþ ŁíòåíæŁâíîæòü. ×åì
âßłå ŁíòåíæŁâíîæòü ŒàŒîªî-ºŁÆî óïðàæíåíŁÿ, òåì ìåíüłå âîçìîæ-
íßØ îÆœåì íàªðóçŒŁ, Ł íàîÆîðîò.
¯æºŁ ªîâîðŁòü îÆ îòâåòíßı ðåàŒöŁÿı îðªàíŁçìà íà çàäàííóþ
íàªðóçŒó, òî îíà ıàðàŒòåðŁçóåòæÿ òîØ ŁºŁ ŁíîØ æòåïåíüþ ìîÆŁºŁçà-
öŁŁ åªî ôóíŒöŁîíàºüíßı âîçìîæíîæòåØ, ò. å. âåºŁ÷ŁíîØ ôŁçŁîºî-
ªŁ÷åæŒŁı, ÆŁîıŁìŁ÷åæŒŁı Ł äðóªŁı ðàÆî÷Łı æäâŁªîâ, ïðîŁæıîäÿøŁı
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â îðªàíŁçìå âî âðåìÿ âßïîºíåíŁÿ óïðàæíåíŁØ. Ìåæäó ýòîØ «âíóò-
ðåííåØ æòîðîíîØ» íàªðóçŒŁ Ł åå âíåłíŁìŁ ïàðàìåòðàìŁ æóøåæòâó-
åò îïðåäåºåííàÿ æîðàçìåðíîæòü: îäíŁ Ł òå æå ïî âíåłíŁì ïàðàìåò-
ðàì íàªðóçŒŁ æâÿçàíß ïðàŒòŁ÷åæŒŁ æ îäíŁìŁ Ł òåìŁ æå âåºŁ÷ŁíàìŁ
ôóíŒöŁîíàºüíßı æäâŁªîâ: ÷åì Æîºüłå íàªðóçŒà ïî æâîŁì âíåłíŁì
ïàðàìåòðàì, òåì çíà÷Łòåºüíåå æäâŁªŁ â îðªàíŁçìå; ÷åì ìåíüłå îíà,
òåì ìåíüłå æäâŁªŁ. ˇðŁ ðàçºŁ÷íßı æîæòîÿíŁÿı îðªàíŁçìà òàŒîØ
æîðàçìåðíîæòŁ íå íàÆºþäàåòæÿ. ´ ýòîì æºó÷àå íåîäŁíàŒîâßå ïî âíå-
łíŁì ïàðàìåòðàì íàªðóçŒŁ ìîªóò äàâàòü æıîäíßå ýôôåŒòß Ł, íà-
îÆîðîò, îäíŁ Ł òå æå ïî âíåłíŁì ïàðàìåòðàì íàªðóçŒŁ æîïðîâîæ-
äàòüæÿ ðàçºŁ÷íßìŁ ôóíŒöŁîíàºüíßìŁ æäâŁªàìŁ.
˝àªðóçŒà â ðàçºŁ÷íßı ìåòîäàı ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ Æßâàåò
æòàíäàðòíîØ: ïðàŒòŁ÷åæŒŁ îäŁíàŒîâîØ ïî æâîŁì âíåłíŁì ïàðàìåò-
ðàì â ŒàæäßØ äàííßØ ìîìåíò óïðàæíåíŁÿ  Ł ïåðåìåííîØ, ìåíÿþ-
øåØæÿ ïî ıîäó óïðàæíåíŁÿ. ÖåºåæîîÆðàçíîæòü ŁæïîºüçîâàíŁÿ íà-
ªðóçîŒ îÆîŁı òŁïîâ âßòåŒàåò Łç ïðŁíöŁïîâ ìåòîäŁŒŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî
âîæïŁòàíŁÿ.
ÑòðóŒòóðà ìåòîäîâ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ îïðåäåºÿåòæÿ â çíà-
÷ŁòåºüíîØ ìåðå Ł òåì, Łìååò ºŁ íàªðóçŒà â ïðîöåææå çàíÿòŁÿ íåïðå-
ðßâíßØ (ïåðìàíåíòíßØ) ºŁÆî ŁíòåðâàºüíßØ (ïðåðßâŁæòßØ) ıàðàŒ-
òåð. ˛òäßı ŒàŒ æîæòàâíîØ ýºåìåíò ìåòîäîâ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
ìîæåò Æßòü ïàææŁâíßì (îòíîæŁòåºüíßØ ïîŒîØ, îòæóòæòâŁå àŒòŁâíîØ
äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ) Ł àŒòŁâíßì (ïåðåŒºþ÷åíŁå íà ŒàŒóþ-
ºŁÆî äåÿòåºüíîæòü, îòºŁ÷íóþ îò òîØ, ŒàŒàÿ âßçâàºà óòîìºåíŁå).
ÀŒòŁâíßØ îòäßı ïðŁ Łçâåæòíßı óæºîâŁÿı äàåò ºó÷łŁØ ýôôåŒò âîæ-
æòàíîâºåíŁÿ, ÷åì ïàææŁâíßØ. ×àæòî îÆå ýòŁı ôîðìß îòäßıà æî÷åòà-
þòæÿ, ïðŁ÷åì â íà÷àºå Łíòåðâàºà ìåæäó ÷àæòÿìŁ íàªðóçŒŁ äàåòæÿ
àŒòŁâíßØ îòäßı, à çàòåì  ïàææŁâíßØ.
˜ºŁòåºüíîæòü Łíòåðâàºà ìåæäó ÷àæòÿìŁ íàªðóçŒŁ ïðŁ ðàçºŁ÷-
íßı ìåòîäàı óæòàíàâºŁâàåòæÿ æîªºàæíî ïðåŁìóøåæòâåííîØ íàïðàâ-
ºåííîæòŁ âîçäåØæòâŁØ Ł çàŒîíîìåðíîæòÿì ïðîòåŒàíŁÿ âîææòàíîâŁ-
òåºüíßı ïðîöåææîâ. ´îçìîæíß Łíòåðâàºß òðåı òŁïîâ: îðäŁíàðíßå,
æåæòŒŁå Ł ýŒæòðåìàºüíßå.
ÝôôåŒò, äîæòŁªàåìßØ æ ïîìîøüþ òîªî ŁºŁ Łíîªî Łíòåðâàºà,
íåïîæòîÿíåí. ˛í ìåíÿåòæÿ â çàâŁæŁìîæòŁ îò æóììàðíîØ íàªðóçŒŁ,
Œîòîðóþ çàäàþò ïðŁ ŁæïîºüçîâàíŁŁ îïðåäåºåííîªî ìåòîäà. Ñ äðó-
ªîØ æòîðîíß, â çàâŁæŁìîæòŁ îò îæîÆåííîæòåØ çàäàâàåìßı Łíòåðâà-
ºîâ îòäßıà æóøåæòâåííî ìåíÿåòæÿ ýôôåŒò ŒàŒ îòäåºüíîØ íàªðóçŒŁ,
òàŒ Ł âæåªî çàíÿòŁÿ. ¨íòåðâàºß îòäßıà ÿâºÿþòæÿ â ðàææìàòðŁâàå-
ìîì îòíîłåíŁŁ æòîºü æå âàæíßìŁ ŒîìïîíåíòàìŁ ìåòîäîâ ôŁçŁ÷åæ-
Œîªî âîæïŁòàíŁÿ, ŒàŒ Ł íàªðóçŒà, ïðŁ÷åì ŒàæäßØ Łç Łíòåðâàºîâ íà-
çâàííîªî òŁïà Æßâàåò â æîîòâåòæòâóþøŁı óæºîâŁÿı íåîÆıîäŁìßì Ł
îïòŁìàºüíßì.
¨òàŒ, çàäàâàåìàÿ íàªðóçŒà (ïàðàìåòðß åå îÆœåìà Ł ŁíòåíæŁâíî-
æòŁ, ïîðÿäîŒ ïîâòîðåíŁÿ, ŁçìåíåíŁÿ Ł æî÷åòàíŁÿ æ îòäßıîì), à òàŒ-
æå îæîÆåííîæòŁ Łíòåðâàºîâ îòäßıà Łìåþò æóøåæòâåííîå çíà÷åíŁå
äºÿ ıàðàŒòåðŁæòŁŒŁ ìåòîäîâ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ. ˚îíŒðåòíßå
îæîÆåííîæòŁ òîªî ŁºŁ Łíîªî ìåòîäà âî ìíîªîì îïðåäåºÿþòæÿ Łìåí-
íî îæîÆåííîæòÿìŁ ŁçÆŁðàåìîªî æïîæîÆà ðåªóºŁðîâàíŁÿ íàªðóçŒŁ
Ł îòäßıà.
´îçìîæíîæòü ðàçºŁ÷íßı ïîäıîäîâ Œ îæâîåíŁþ
Ł ðåªºàìåíòàöŁŁ äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁØ
˝àðÿäó æ óŒàçàííßìŁ æïîæîÆàìŁ ðåªóºŁðîâàíŁÿ íàªðóçŒŁ Ł îò-
äßıà â ìåòîäàı ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ âîïºîøàþòæÿ ðàöŁîíàºü-
íßå ïîäıîäß Œ îæâîåíŁþ äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁØ Ł îïðåäåºåííßå
ôîðìß Łı îÆøåØ ðåªºàìåíòàöŁŁ (îðªàíŁçàöŁŁ Ł ðåªóºŁðîâàíŁÿ).
´îçìîæíß äâà ïðîòŁâîïîºîæíßı ïîäıîäà Œ îæâîåíŁþ äâŁªàòåºü-
íßı äåØæòâŁØ: æ ïåðâîíà÷àºüíßì ðàæ÷ºåíåíŁåì Łı íà æîæòàâíßå
ýºåìåíòß Ł Æåç ðàæ÷ºåíåíŁÿ (ò. å. æðàçó â öåºîæòíîì âŁäå). ˛Æà ýòŁı
ïîäıîäà öåºåæîîÆðàçíß â çàâŁæŁìîæòŁ îò îæîÆåííîæòåØ Łçó÷àåìßı
äåØæòâŁØ (Łı æºîæíîæòŁ ŁºŁ ïðîæòîòß), óðîâíÿ ïðåäâàðŁòåºüíîØ
ïîäªîòîâºåííîæòŁ çàíŁìàþøŁıæÿ Ł äðóªŁı óæºîâŁØ. Òî÷íî òàŒ æå Ł
ïðŁ âîæïŁòàíŁŁ ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ Æßâàþò íåîÆıîäŁìß ŒàŒ îòíî-
æŁòåºüíî ŁçÆŁðàòåºüíßå, òàŒ Ł öåºîæòíßå âîçäåØæòâŁÿ íà ðàçºŁ÷-
íßå ôóíŒöŁîíàºüíßå æâîØæòâà îðªàíŁçìà.
×òî Œàæàåòæÿ æïîæîÆîâ îÆøåØ ðåªºàìåíòàöŁŁ äåÿòåºüíîæòŁ ïðŁ
âßïîºíåíŁŁ ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ, òî îíŁ ŁæòîðŁ÷åæŒŁ æŒºàäß-
âàºŁæü â ôîðìàı, òŁïŁ÷íßı äºÿ ªŁìíàæòŁŒŁ, Łªð Ł æïîðòà. ´ íàæòî-
ÿøåå âðåìÿ ºþÆàÿ æŁæòåìà ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ âŒºþ÷àåò ªŁì-
íàæòŁ÷åæŒŁå, Łªðîâßå Ł æïîðòŁâíßå æðåäæòâà Ł ìåòîäß.
˙íàŒîìÿæü æ ìíîªîîÆðàçŁåì ŒîíŒðåòíßı ìåòîäîâ ôŁçŁ÷åæŒîªî
âîæïŁòàíŁÿ, ïðŁíöŁïŁàºüíî âàæíî ŁæıîäŁòü Łç òîªî, ÷òî íŁ îäŁí
ìåòîä, âçÿòßØ æàì ïî æåÆå, íŁŒîªäà íå ìîæåò îöåíŁâàòüæÿ ŒàŒ åäŁí-
æòâåííî ïîºíîöåííßØ. Óæïåı ªàðàíòŁðóåò ºŁłü óìåºîå ïðŁìåíåíŁå
âæåªî ŒîìïºåŒæà íàó÷íî Ł ïðàŒòŁ÷åæŒŁ îïðàâäàííßı ìåòîäîâ æ ó÷åòîì
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îæîÆåííîæòåØ Łæïîºüçóåìßı æðåäæòâ, ŒîíòŁíªåíòà çàíŁìàþøŁıæÿ
Ł óæºîâŁØ çàíÿòŁØ.
Ìåòîäß æòðîªî ðåªºàìåíòŁðîâàííîªî óïðàæíåíŁÿ
´ ìåòîäàı ýòîªî òŁïà äåÿòåºüíîæòü çàíŁìàþøŁıæÿ îðªàíŁçóåòæÿ
Ł ðåªóºŁðóåòæÿ æ âîçìîæíî ïîºíîØ ðåªºàìåíòàöŁåØ, Œîòîðàÿ æîæòîŁò:
 â òâåðäî ïðåäïŁæàííîØ ïðîªðàììå äâŁæåíŁØ (çàðàíåå îÆóæ-
ºîâºåííßØ æîæòàâ äâŁæåíŁØ, ïîðÿäîŒ Łı ïîâòîðåíŁÿ, ŁçìåíåíŁÿ
Ł æâÿçŁ äðóª æ äðóªîì);
 â âîçìîæíî òî÷íîì äîçŁðîâàíŁŁ íàªðóçŒŁ Ł óïðàâºåíŁŁ åå
äŁíàìŁŒîØ ïî ıîäó óïðàæíåíŁÿ, à òàŒæå â âîçìîæíî ÷åòŒîì íîðìŁ-
ðîâàíŁŁ Łíòåðâàºîâ îòäßıà Ł æòðîªî óæòàíîâºåííîì ïîðÿäŒå ÷åðå-
äîâàíŁÿ Łı æ ôàçàìŁ íàªðóçŒŁ;
 â æîçäàíŁŁ ŁºŁ ŁæïîºüçîâàíŁŁ âíåłíŁı óæºîâŁØ, îÆºåª÷àþ-
øŁı óïðàâºåíŁå äåØæòâŁÿìŁ çàíŁìàþøŁıæÿ (ïîæòðîåíŁå Ł ðàæïðå-
äåºåíŁå ªðóïïß íà ìåæòàı çàíÿòŁØ, ŁæïîºüçîâàíŁå âæïîìîªàòåºüíßı
æíàðÿäîâ, òðåíàæåðîâ Ł äðóªŁı òåıíŁ÷åæŒŁı óæòðîØæòâ, æïîæîÆæòâó-
þøŁı âßïîºíåíŁþ ó÷åÆíßı çàäàíŁØ, äîçŁðîâàíŁþ íàªðóçŒŁ, Œîíò-
ðîºþ çà åå âîçäåØæòâŁåì).
Ñìßæº òàŒîØ ðåªºàìåíòàöŁŁ çàŒºþ÷àåòæÿ â òîì, ÷òîÆß îÆåæïå-
÷Łòü îïòŁìàºüíßå óæºîâŁÿ äºÿ óæâîåíŁÿ íîâßı äâŁªàòåºüíßı óìå-
íŁØ, íàâßŒîâ ŁºŁ ªàðàíòŁðîâàòü òî÷íî íàïðàâºåííîå âîçäåØæòâŁå
íà ðàçâŁòŁå ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ, æïîæîÆíîæòåØ.
Ìåòîäß æòðîªî ðåªºàìåíòŁðîâàííîªî óïðàæíåíŁÿ Łìåþò ìíîæå-
æòâî ŒîíŒðåòíßı âàðŁàíòîâ, ïðŁìåíåíŁå Œîòîðßı çàâŁæŁò â ïåðâóþ
î÷åðåäü îò æîäåðæàíŁÿ çàíÿòŁØ Ł ýòàïîâ, ïîæºåäîâàòåºüíî æìåíÿþ-
øŁıæÿ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
¨ªðîâîØ Ł æîðåâíîâàòåºüíßØ ìåòîäß
˝åæìîòðÿ íà äîæòîŁíæòâà Ł ðàçíîîÆðàçŁå ìåòîäîâ æòðîªî ðåªºà-
ìåíòŁðîâàííîªî óïðàæíåíŁÿ, â íŁı, ïî æóòŁ, âîïºîøàåòæÿ ºŁłü
îäíà Łç ªºàâíßı ìåòîäŁ÷åæŒŁı ºŁíŁØ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæ-
ïŁòàíŁÿ, ïðåäïîºàªàþøàÿ âîçìîæíî ïîºíîå óïîðÿäî÷ŁâàíŁå äåØ-
æòâŁØ çàíŁìàþøŁıæÿ Ł óæºîâŁØ Łı âßïîºíåíŁÿ. ´ îïðåäåºåííßı
æŁòóàöŁÿı íå ìåíåå æóøåæòâåííîå çíà÷åíŁå Łìååò Ł Łíàÿ ìåòîäŁ-
÷åæŒàÿ ºŁíŁÿ, æâÿçàííàÿ æ Łªðîâßì Ł æîðåâíîâàòåºüíßì ìåòîäàìŁ.
¨ªðîâîØ ìåòîä
˙íà÷åíŁå Łªðß ŒàŒ ìíîªîîÆðàçíîªî îÆøåæòâåííîªî ÿâºåíŁÿ,
âîîÆøå ªîâîðÿ, âßıîäŁò äàºåŒî çà æôåðó ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
Ł äàæå âîæïŁòàíŁÿ â öåºîì. ´îçíŁŒíóâ íà ðàííŁı ýòàïàı ŁæòîðŁŁ
Ł ðàçâŁâàÿæü âìåæòå æî âæåØ ŒóºüòóðîØ îÆøåæòâà, Łªðà æºóæŁºà Ł æºó-
æŁò óäîâºåòâîðåíŁþ ðàçºŁ÷íßı ïîòðåÆíîæòåØ  æàìîïîçíàíŁþ Ł
âíåłíåìó ŒîíòàŒòŁðîâàíŁþ, äóıîâíîìó Ł ôŁçŁ÷åæŒîìó ðàçâŁòŁþ,
îòäßıó Ł ðàçâºå÷åíŁþ Ł ò. ä. ˛äíàŒî îäíîØ Łç ªºàâíåØłŁı ôóíŒöŁØ
Łªðß îæòàåòæÿ ïåäàªîªŁ÷åæŒàÿ: Łªðà Łçäàâíà ÿâºÿåòæÿ îäíŁì Łç îæ-
íîâíßı æðåäæòâ Ł ìåòîäîâ âîæïŁòàíŁÿ â łŁðîŒîì æìßæºå æºîâà.
ˇîíÿòŁå Łªðîâîªî ìåòîäà â æôåðå âîæïŁòàíŁÿ îòðàæàåò ìåòîäŁ-
÷åæŒŁå îæîÆåííîæòŁ Łªðß, ò. å. òî, ÷òî îòºŁ÷àåò åå â ìåòîäŁ÷åæŒîì
îòíîłåíŁŁ îò äðóªŁı ìåòîäîâ âîæïŁòàíŁÿ.
¨ªðîâîØ ìåòîä ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ Łìååò æºåäóþøŁå îæî-
ÆåííîæòŁ.
«Ñþæåòíàÿ» îðªàíŁçàöŁÿ. ˜åÿòåºüíîæòü ŁªðàþøŁı îðªàíŁçó-
åòæÿ â æîîòâåòæòâŁŁ æ îÆðàçíßì ŁºŁ óæºîâíßì «æþæåòîì», â Œîòî-
ðîì ïðåäóæìàòðŁâàåòæÿ äîæòŁæåíŁå îïðåäåºåííîØ öåºŁ â óæºîâŁÿı
ïîæòîÿííîªî Ł â çíà÷ŁòåºüíîØ ìåðå æºó÷àØíîªî ŁçìåíåíŁÿ æŁòóà-
öŁØ. ¨ªðîâîØ æþæåò ºŁÆî íåïîæðåäæòâåííî çàŁìæòâóåòæÿ Łç îŒðó-
æàþøåØ äåØæòâŁòåºüíîæòŁ æ îÆðàçíßì îòðàæåíŁåì òåı ŁºŁ Łíßı
ïðŁŒºàäíßı äåØæòâŁØ Ł æŁçíåííßı îòíîłåíŁØ, ºŁÆî æïåöŁàºüíî
æîçäàåòæÿ Łæıîäÿ Łç ïîòðåÆíîæòåØ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ ŒàŒ óæ-
ºîâíàÿ æıåìà âçàŁìîäåØæòâŁÿ ŁªðàþøŁı, ÷òî îæîÆåííî ıàðàŒòåðíî
äºÿ æîâðåìåííßı æïîðòŁâíßı Łªð.
—àçíîîÆðàçŁå æïîæîÆîâ äîæòŁæåíŁÿ öåºŁ Ł ŒîìïºåŒæíßØ ıàðàŒ-
òåð äåÿòåºüíîæòŁ. ´îçìîæíîæòü äîæòŁæåíŁÿ ŁªðîâîØ öåºŁ îÆß÷íî
íå æâÿçàíà æ ŒàŒŁì-ºŁÆî îäíŁì æïîæîÆîì äåØæòâŁØ. ˇî÷òŁ âæåªäà æó-
øåæòâóþò ðàçºŁ÷íßå ïóòŁ âßŁªðßłà, äîïóæŒàåìßå ïðàâŁºàìŁ Łªðß,
Œîòîðßå ºŁìŁòŁðóþò ºŁłü îÆøóþ ºŁíŁþ ïîâåäåíŁÿ, íî íå ïðåäîï-
ðåäåºÿþò æåæòŒî ŒîíŒðåòíßå äåØæòâŁÿ. ¨ªðîâàÿ äåÿòåºüíîæòü â ïðî-
öåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ Łìååò, ŒàŒ ïðàâŁºî, ŒîìïºåŒæíßØ
ıàðàŒòåð, ò. å. âŒºþ÷àåò â æåÆÿ ðàçºŁ÷íßå äâŁªàòåºüíßå äåØæòâŁÿ.
ØŁðîŒàÿ æàìîæòîÿòåºüíîæòü äåØæòâŁØ çàíŁìàþøŁıæÿ, âß-
æîŒŁå òðåÆîâàíŁÿ Œ Łı ŁíŁöŁàòŁâå, íàıîä÷ŁâîæòŁ, ºîâŒîæòŁ.
¨ªðîâîØ ìåòîä ïðåäîæòàâºÿåò ŁªðàþøŁì ïðîæòîð äºÿ òâîð÷åæŒîªî
ðåłåíŁÿ äâŁªàòåºüíßı çàäà÷, ïðŁ÷åì ïîæòîÿííîå Ł âíåçàïíîå
ŁçìåíåíŁå æŁòóàöŁØ ïî ıîäó Łªðß îÆÿçßâàåò ðåłàòü ýòŁ çàäà÷Ł
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â Œðàò÷àØłŁå æðîŒŁ Ł æ ïîºíîØ ìîÆŁºŁçàöŁåØ äâŁªàòåºüíßı æïî-
æîÆíîæòåØ.
ÌîäåºŁðîâàíŁå íàïðÿæåííßı ìåæºŁ÷íîæòíßı Ł ìåæªðóïïî-
âßı îòíîłåíŁØ, ïîâßłåííàÿ ýìîöŁîíàºüíîæòü. ´ ÆîºüłŁíæòâå
Łªð âîæïðîŁçâîäÿòæÿ àŒòŁâíßå ìåæºŁ÷íîæòíßå Ł ìåæªðóïïîâßå
îòíîłåíŁÿ, Œîòîðßå æòðîÿòæÿ ŒàŒ ïî òŁïó æîòðóäíŁ÷åæòâà (ìåæäó
ŁªðîŒàìŁ îäíîØ Œîìàíäß), òàŒ Ł ïî òŁïó æîïåðíŁ÷åæòâà (ìåæäó ïðî-
òŁâíŁŒàìŁ â ïàðíßı Ł Œîìàíäíßı Łªðàı), Œîªäà æòàºŒŁâàþòæÿ ïðî-
òŁâîïîºîæíßå Łíòåðåæß, âîçíŁŒàþò Ł ðàçðåłàþòæÿ Łªðîâßå Œîíô-
ºŁŒòß. Ýòî æîçäàåò âßæîŒŁØ ýìîöŁîíàºüíßØ íàŒàº Ł æîäåØæòâóåò
ÿðŒîìó âßÿâºåíŁþ ýòŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ ºŁ÷íîæòŁ.
´åðîÿòíîæòíîå ïðîªðàììŁðîâàíŁå äåØæòâŁØ Ł îªðàíŁ÷åííßå
âîçìîæíîæòŁ òî÷íîªî äîçŁðîâàíŁÿ íàªðóçŒŁ. ¨ªðîâîØ ìåòîä
íå ïîçâîºÿåò âïîºíå æòðîªî ïðåäóæìîòðåòü çàðàíåå ŒàŒ æîæòàâ äåØ-
æòâŁØ, òàŒ Ł æòåïåíü Łı âºŁÿíŁÿ íà çàíŁìàþøŁıæÿ. ´îçìîæíîæòü
äîæòŁæåíŁÿ ŁªðîâîØ öåºŁ ðàçºŁ÷íßìŁ æïîæîÆàìŁ, ïîæòîÿííîå Ł
âíåçàïíîå ŁçìåíåíŁå Łªðîâßı æŁòóàöŁØ, äŁíàìŁ÷íîæòü Ł âßæîŒàÿ
ýìîöŁîíàºüíîæòü âçàŁìîäåØæòâŁØ  âæå ýòî ŁæŒºþ÷àåò âîçìîæíîæòü
æåæòŒî ïðîªðàììŁðîâàòü æîäåðæàíŁå óïðàæíåíŁØ Ł òî÷íî ðåªóºŁ-
ðîâàòü íàªðóçŒó ïî âåºŁ÷Łíå Ł íàïðàâºåííîæòŁ. ˇåäàªîªŁ÷åæŒîå
óïðàâºåíŁå Łìååò çäåæü Æîºåå æºîæíßå Ł Œîæâåííßå ôîðìß, ÷åì
â ìåòîäàı æòðîªî ðåªºàìåíòŁðîâàííîªî óïðàæíåíŁÿ.
¨ªðîâîØ ìåòîä â æŁºó âæåı ïðŁæóøŁı åìó îæîÆåííîæòåØ Łæïîºü-
çóåòæÿ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ íå æòîºüŒî äºÿ íà÷àºü-
íîªî îÆó÷åíŁÿ äâŁæåíŁÿì ŁºŁ ŁçÆŁðàòåºüíîªî âîçäåØæòâŁÿ íà îò-
äåºüíßå æïîæîÆíîæòŁ, æŒîºüŒî äºÿ ŒîìïºåŒæíîªî æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ
äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ â óæºîæíåííßı óæºîâŁÿı.
ÑîðåâíîâàòåºüíßØ ìåòîä
ÑîðåâíîâàíŁå, ïîäîÆíî Łªðå, îòíîæŁòæÿ Œ ÷Łæºó łŁðîŒî ðàæïðî-
æòðàíåííßı îÆøåæòâåííßı ÿâºåíŁØ. ˛íî Łìååò æóøåæòâåííîå çíà-
÷åíŁå ŒàŒ æïîæîÆ îðªàíŁçàöŁŁ Ł æòŁìóºŁðîâàíŁÿ äåÿòåºüíîæòŁ â
æàìßı ðàçºŁ÷íßı æôåðàı æŁçíŁ: ïðîŁçâîäæòâåííîØ äåÿòåºüíîæòŁ,
ŁæŒóææòâå, æïîðòå Ł ò. ä. ¯æòåæòâåííî, ÷òî ŒîíŒðåòíßØ æìßæº æîðåâ-
íîâàíŁØ ïðŁ ýòîì ðàçºŁ÷åí.
ÑîðåâíîâàòåºüíßØ ìåòîä â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
Łæïîºüçóåòæÿ ŒàŒ â îòíîæŁòåºüíî ýºåìåíòàðíßı ôîðìàı, òàŒ Ł â ðàç-
âåðíóòîØ ôîðìå.
˛æíîâíàÿ îïðåäåºÿþøàÿ ÷åðòà æîðåâíîâàòåºüíîªî ìåòîäà  æî-
ïîæòàâºåíŁå æŁº â óæºîâŁÿı óïîðÿäî÷åííîªî æîïåðíŁ÷åæòâà, Æîðü-
Æß çà ïåðâåíæòâî ŁºŁ âîçìîæíî âßæîŒîå äîæòŁæåíŁå. ˛òæþäà âßòå-
Œàþò Ł âæå äðóªŁå îæîÆåííîæòŁ ýòîªî ìåòîäà.
ÔàŒòîð æîïåðíŁ÷åæòâà â ïðîöåææå æîæòÿçàíŁØ, à òàŒæå óæºîâŁÿ
Łı îðªàíŁçàöŁŁ Ł ïðîâåäåíŁÿ æîçäàþò îæîÆßØ ýìîöŁîíàºüíßØ Ł
ôŁçŁîºîªŁ÷åæŒŁØ «ôîí», ŒîòîðßØ óæŁºŁâàåò âîçäåØæòâŁå ôŁçŁ÷åæ-
ŒŁı óïðàæíåíŁØ Ł ìîæåò æïîæîÆæòâîâàòü ìàŒæŁìàºüíîìó ïðîÿâºå-
íŁþ ôóíŒöŁîíàºüíßı âîçìîæíîæòåØ îðªàíŁçìà.
´î âðåìÿ æîæòÿçàíŁØ, îæîÆåííî çíà÷Łìßı â ºŁ÷íîì Ł îÆøåæòâåí-
íîì îòíîłåíŁÿı, â ÆîºüłåØ ìåðå, ÷åì â Łªðå, âßðàæåíß ìîìåíòß
ïæŁıŁ÷åæŒîØ íàïðÿæåííîæòŁ. ˙äåæü ïîæòîÿííî äåØæòâóåò ôàŒòîð
ïðîòŁâîäåØæòâŁÿ, ïðîòŁâîÆîðæòâà, æòîºŒíîâåíŁÿ ïðîòŁâîïîºîæíî
íàïðàâºåííßı Łíòåðåæîâ.
ÑîðåâíîâàòåºüíßØ ìåòîä ıàðàŒòåðŁçóåòæÿ òàŒæå óíŁôŁŒàöŁåØ
ïðåäìåòà æîæòÿçàíŁÿ, ïîðÿäŒà ÆîðüÆß çà ïîÆåäó Ł æïîæîÆîâ îöåíŒŁ
äîæòŁæåíŁÿ. ˝åâîçìîæíî æðàâíŁâàòü æŁºß, åæºŁ íåò îÆøåªî ýòàºî-
íà äºÿ æðàâíåíŁÿ Ł åæºŁ íå óïîðÿäî÷åí æàì ïðîöåææ æîïîæòàâºåíŁÿ.
´ æïîðòå æå óíŁôŁŒàöŁÿ çàŒðåïºÿåòæÿ åäŁíßìŁ ïðàâŁºàìŁ æîæòÿçà-
íŁÿ, Œîòîðßå âî ìíîªŁı æºó÷àÿı ïðŁîÆðåºŁ óæå çíà÷åíŁå ìåæäóíà-
ðîäíßı íîðì æîæòÿçàíŁÿ. ´ìåæòå æ òåì óíŁôŁŒàöŁÿ â æîðåâíîâà-
òåºüíîì ìåòîäå íå ðåªºàìåíòŁðóåò äåÿòåºüíîæòü æîðåâíóþøŁıæÿ âî
âæåı äåòàºÿı. ÕàðàŒòåð ýòîØ äåÿòåºüíîæòŁ îïðåäåºÿåòæÿ â ðåłàþ-
øåØ ìåðå ºîªŁŒîØ ÆîðüÆß çà ïåðâåíæòâî, ïîÆåäó ŁºŁ âîçìîæíî âß-
æîŒîå äîæòŁæåíŁå. Ìîæíî æŒàçàòü, ÷òî æîðåâíîâàòåºüíßØ ìåòîä çà-
íŁìàåò ŒàŒ Æß ïðîìåæóòî÷íîå ïîºîæåíŁå ìåæäó Łªðîâßì ìåòîäîì
Ł ìåòîäàìŁ æòðîªî ðåªºàìåíòŁðîâàííîªî óïðàæíåíŁÿ.
ÑîðåâíîâàòåºüíßØ ìåòîä ïðŁìåíÿåòæÿ ïðŁ ðåłåíŁŁ ðàçíîîÆðàç-
íßı ïåäàªîªŁ÷åæŒŁı çàäà÷: âîæïŁòàíŁŁ ôŁçŁ÷åæŒŁı, âîºåâßı Ł ìîðàºü-
íßı Œà÷åæòâ, æîâåðłåíæòâîâàíŁŁ óìåíŁØ, íàâßŒîâ Ł æïîæîÆíîæòŁ
ðàöŁîíàºüíî Łæïîºüçîâàòü Łı â óæºîæíåííßı óæºîâŁÿı. ÑðàâíŁòåºü-
íî æ äðóªŁìŁ ìåòîäàìŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ îí ïîçâîºÿåò
ïðåäœÿâŁòü íàŁÆîºåå âßæîŒŁå òðåÆîâàíŁÿ Œ ôóíŒöŁîíàºüíßì âîç-
ìîæíîæòÿì îðªàíŁçìà Ł òåì æïîæîÆæòâîâàòü Łı íàŁÆîºüłåìó ðàçâŁ-
òŁþ. ¨æŒºþ÷Łòåºüíî âåºŁŒî çíà÷åíŁå æîðåâíîâàòåºüíîªî ìåòîäà Ł
â âîæïŁòàíŁŁ ìîðàºüíî-âîºåâßı Œà÷åæòâ: öåºåóæòðåìºåííîæòŁ, ŁíŁ-
öŁàòŁâíîæòŁ, ðåłŁòåºüíîæòŁ, íàæòîØ÷ŁâîæòŁ, æïîæîÆíîæòŁ ïðåîäîºå-
âàòü òðóäíîæòŁ, æàìîîÆºàäàíŁÿ, æàìîîòâåðæåííîæòŁ Ł äð.
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Ìåòîäß ŁæïîºüçîâàíŁÿ æºîâà Ł æðåäæòâ
íàªºÿäíîªî âîçäåØæòâŁÿ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ
Ñºîâî Ł îðªàíŁçîâàííàÿ «÷óâæòâåííàÿ ŁíôîðìàöŁÿ» (íàïðàâºåí-
íàÿ äåìîíæòðàöŁÿ ðåàºüíßı ÿâºåíŁØ ŁºŁ Łı îÆðàçíßı îòîÆðàæåíŁØ)
æîæòàâºÿþò îæíîâó îÆøåïåäàªîªŁ÷åæŒŁı ìåòîäîâ îÆó÷åíŁÿ Ł âîæïŁ-
òàíŁÿ. ˛íŁ łŁðîŒî Łæïîºüçóþòæÿ Ł â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁ-
òàíŁÿ ŒàŒ â òðàäŁöŁîííßı îÆøåïåäàªîªŁ÷åæŒŁı, òàŒ Ł â îæîÆßı
ôîðìàı.
Ìåòîäß ŁæïîºüçîâàíŁÿ æºîâà
ˇðàŒòŁ÷åæŒŁ âæå îæíîâíßå æòîðîíß äåÿòåºüíîæòŁ ïåäàªîªà â ïðî-
öåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ æâÿçàíß æ ŁæïîºüçîâàíŁåì æºîâà:
ïîæðåäæòâîì æºîâà æîîÆøàþò çíàíŁÿ, àŒòŁâŁçŁðóþò Ł óªºóÆºÿþò
âîæïðŁÿòŁÿ, æòàâÿò çàäàíŁÿ, ôîðìŁðóþò îòíîłåíŁå Œ íŁì, ðóŒîâî-
äÿò Łı âßïîºíåíŁåì, àíàºŁçŁðóþò Ł îöåíŁâàþò ðåçóºüòàòß, íàïðàâ-
ºÿþò ïîâåäåíŁå âîæïŁòóåìßı. Ñºîâî Łªðàåò íåîÆıîäŁìóþ ðîºü â
îæìßæºåíŁŁ, æàìîîöåíŒå Ł æàìîðåªóºÿöŁŁ äåØæòâŁØ âîæïŁòóåìßìŁ.
´ çàâŁæŁìîæòŁ îò ýòŁı ìíîªîîÆðàçíßı ôóíŒöŁØ æºîâà ïîºüçóþòæÿ
òåìŁ ŁºŁ ŁíßìŁ ìåòîäàìŁ åªî ïðŁìåíåíŁÿ.
˛ÆøåïåäàªîªŁ÷åæŒŁå ìåòîäß ïðŁîÆðåòàþò â ôŁçŁ÷åæŒîì âîæ-
ïŁòàíŁŁ, ŒàŒ ïðàâŁºî, Æîºåå ºàŒîíŁ÷íóþ ôîðìó, ÷åìó â íåìàºîØ
æòåïåíŁ æïîæîÆæòâóåò æïåöŁàºüíàÿ ªŁìíàæòŁ÷åæŒàÿ Ł æïîðòŁâíàÿ òåð-
ìŁíîºîªŁÿ. ˝åïîæðåäæòâåííî â ïðîöåææ çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ
óïðàæíåíŁÿìŁ âŒºþ÷àþòæÿ ïðåŁìóøåæòâåííî òå æºîâåæíßå ìåòî-
äß, Œîòîðßå ïîçâîºÿþò æîıðàíÿòü âßæîŒóþ ìîòîðíóþ ïºîòíîæòü çà-
íÿòŁØ Ł îðªàíŁ÷åæŒŁ æâÿçßâàòü æºîâî æ äâŁæåíŁåì. ˚ íŁì îòíîæÿò-
æÿ, â ÷àæòíîæòŁ, æºåäóþøŁå æºîâåæíßå ìåòîäß.
¨íæòðóŒòŁðîâàíŁå  òî÷íîå, åìŒîå æºîâåæíîå îÆœÿæíåíŁå çà-
äàíŁÿ, òåıíŁŒŁ Łçó÷àåìßı äåØæòâŁØ ŁºŁ òðåíŁðîâî÷íßı óïðàæíå-
íŁØ, ïðàâŁº Łı âßïîºíåíŁÿ Ł ò. ä. Ýòî îäŁí Łç îæíîâíßı ìåòîäîâ,
ïðŁìåíÿåìßı íà ðàçºŁ÷íßı ýòàïàı ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
ÑîïðîâîäŁòåºüíßå ïîÿæíåíŁÿ  ºàŒîíŁ÷íßå ŒîììåíòàðŁŁ Ł
çàìå÷àíŁÿ, ŒîòîðßìŁ æîïðîâîæäàþò äåìîíæòðàöŁþ íàªºÿäíßı ïî-
æîÆŁØ Ł íàòóðàºüíßı îÆœåŒòîâ ŁºŁ ïîºüçóþòæÿ ïî ıîäó âßïîºíåíŁÿ
óïðàæíåíŁØ çàíŁìàþøŁìŁæÿ æ öåºüþ íàïðàâŁòü Ł óªºóÆŁòü âîæïðŁ-
ÿòŁå, ŁæïðàâŁòü ŁºŁ ïîä÷åðŒíóòü òå ŁºŁ Łíßå æòîðîíß äâŁæåíŁØ.
ÓŒàçàíŁÿ Ł Œîìàíäß  æïåöŁôŁ÷åæŒŁå ôîðìß ðå÷åâîªî âîçäåØ-
æòâŁÿ, îòºŁ÷àþøŁåæÿ îæîÆîØ ºàŒîíŁ÷íîæòüþ Ł ïîâåºŁòåºüíßì
íàŒºîíåíŁåì. ˛íŁ ïðŁíàäºåæàò Œ ÷Łæºó îæíîâíßı æïîæîÆîâ îïåðà-
òŁâíîªî óïðàâºåíŁÿ äåÿòåºüíîæòüþ çàíŁìàþøŁıæÿ. ÓŒàçàíŁÿ Łæïîºü-
çóþòæÿ Ł æ öåºüþ ïðåäâàðŁòåºüíîªî ŁíæòðóŒòŁðîâàíŁÿ, ïîæòàíîâŒŁ
Ł óòî÷íåíŁÿ çàäàíŁØ.
Ñºîâåæíßå îöåíŒŁ  îÆøåïðŁíÿòßå ŁºŁ æïåöŁàºüíßå Œàòåªî-
ðŁŁ ðå÷åâîªî îäîÆðåíŁÿ ºŁÆî íåîäîÆðåíŁÿ. ˝àðÿäó æî æâîŁì îæíîâ-
íßì íàçíà÷åíŁåì  Æßòü ìåðîØ äîæòŁªíóòßı óæïåıîâ  îíŁ ìîªóò
Łªðàòü Ł ðîºü îäíîªî Łç æïîæîÆîâ òåŒóøåØ ŒîððåŒöŁŁ äåØæòâŁØ:
îöåíŁâàÿ äåØæòâŁÿ çàíŁìàþøŁıæÿ ïî ıîäó âßïîºíåíŁÿ çàäàíŁØ,
ïðåïîäàâàòåºü òåì æàìßì æîîÆøàåò, æîªºàæóþòæÿ ºŁ îíŁ æ íàìå÷åí-
íßì îÆðàçöîì, Ł æîîòâåòæòâåííî íàïðàâºÿåò äàºüíåØłŁå óæŁºŁÿ.
Ñºîâåæíßå îò÷åòß Ł âçàŁìîðàçœÿæíåíŁÿ  óæòíàÿ Łíôîðìà-
öŁÿ, Œîòîðóþ äàþò çàíŁìàþøŁåæÿ ïî òðåÆîâàíŁþ ïðåïîäàâàòåºÿ ŁºŁ
ïî æîÆæòâåííîØ ŁíŁöŁàòŁâå, æòàðàÿæü ïî âîçìîæíîæòŁ òî÷íî Ł Œðàò-
Œî æôîðìóºŁðîâàòü æâîŁ ïðåäæòàâºåíŁÿ î ïîºó÷åííîì çàäàíŁŁ ºŁÆî
î âßïîºíåííîì óïðàæíåíŁŁ. ˜ºÿ ïðåïîäàâàòåºÿ ýòî îäŁí Łç îæíîâ-
íßı Łæòî÷íŁŒîâ ŁíôîðìàöŁŁ îÆ ýôôåŒòŁâíîæòŁ ïåäàªîªŁ÷åæŒîªî
ïðîöåææà. ´ìåæòå æ òåì ýòŁ ìåòîäß Łìåþò æóøåæòâåííîå çíà÷åíŁå
ŒàŒ æïîæîÆ îðªàíŁçàöŁŁ Ł óªºóÆºåíŁÿ âîæïðŁÿòŁŁ, ïðåäæòàâºåíŁØ
Ł ïîíÿòŁØ, æŒºàäßâàþøŁıæÿ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ,
à òàŒæå ŒàŒ îäŁí Łç æïîæîÆîâ æàìîîöåíŒŁ Ł æàìîŒîíòðîºÿ.
«ÑàìîïðîªîâàðŁâàíŁå», æàìîïðŁŒàçß Ł äðóªŁå îæíîâàííßå
íà âíóòðåííåØ ðå÷Ł ìåòîäß æàìîîÆó÷åíŁÿ Ł æàìîâîæïŁòàíŁÿ.
Ìåòîä «æàìîïðîªîâàðŁâàíŁÿ» ÷àæòî çàŒºþ÷àåòæÿ â îïŁæàíŁŁ æ ïî-
ìîøüþ âíóòðåííåØ ðå÷Ł îÆøåØ ŒàðòŁíß ïðåäæòîÿøŁı äâŁªàòåºü-
íßı äåØæòâŁØ ºŁÆî îòäåºüíßı æòîðîí Łı. ÒàŒ, ªîòîâÿæü âßïîºíŁòü
ŒîìÆŁíàöŁþ ªŁìíàæòŁ÷åæŒŁı ŁºŁ Łªðîâßı óïðàæíåíŁØ, ïðåäíàìå-
ðåííî âîææîçäàþò ýòó ŒîìÆŁíàöŁþ íåæŒîºüŒî ðàç â ìßæºÿı, íàçßâàÿ
åå ýºåìåíòß Ł âßðàæàÿ æºîâàìŁ ıàðàŒòåð óæŁºŁØ. `ºàªîäàðÿ îðªà-
íŁ÷åæŒîØ æâÿçŁ æºîâà Ł ìßłå÷íî-äâŁªàòåºüíßı îøóøåíŁØ Ł ïðåä-
æòàâºåíŁØ âíóòðåííÿÿ ðå÷ü íå òîºüŒî âîæïðîŁçâîäŁò Łäåàºüíóþ Œàð-
òŁíó ïðåäæòîÿøŁı äåØæòâŁØ, íî Ł ìîæåò âîææîçäàòü â òîØ ŁºŁ ŁíîØ
ìåðå ŒŁíåæòåòŁ÷åæŒŁØ îÆðàç äâŁæåíŁØ (Łäåîìîòîðíßå ÿâºåíŁÿ).
Ìåòîäß ŁæïîºüçîâàíŁÿ æºîâà â öåºÿı æàìîîÆó÷åíŁÿ Ł æàìî-
âîæïŁòàíŁÿ íå Łæ÷åðïßâàþòæÿ óŒàçàííßìŁ. ˚ íŁì ìîæíî îòíåæòŁ
ðàçºŁ÷íßå ôîðìß æàìîæòîÿòåºüíîªî îÆäóìßâàíŁÿ, ðàçÆîðà, àíà-
ºŁçà Ł ò. ä.
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«˝àªºÿäíîæòü» â ôŁçŁ÷åæŒîì âîæïŁòàíŁŁ ïîíŁìàåòæÿ łŁðîŒî 
ŒàŒ îïîðà íà æâŁäåòåºüæòâà âæåı îðªàíîâ ÷óâæòâ, Æºàªîäàðÿ Œîòîðßì
äîæòŁªàåòæÿ ŒîíòàŒò æ äåØæòâŁòåºüíîæòüþ. ˛Æåæïå÷Łâàÿ íàªºÿäíîæòü
â òàŒîì łŁðîŒîì æìßæºå, ïðŁìåíÿþò öåºßØ ŒîìïºåŒæ ìåòîäîâ, îæ-
íîâàííßı íà ïðÿìîì ºŁÆî îïîæðåäîâàííîì âîæïðŁÿòŁŁ Łçó÷àåìßı
óïðàæíåíŁØ, Łı îòäåºüíßı æòîðîí, ıàðàŒòåðŁæòŁŒ, óæºîâŁØ âßïîº-
íåíŁÿ Ł ò. ä. ÝòŁ ìåòîäß ìîæíî óæºîâíî ïîäðàçäåºŁòü ïî ïðåŁìó-
øåæòâåííîìó íàçíà÷åíŁþ íà æºåäóþøŁå ªðóïïß Ł ïîäªðóïïß.
Ìåòîäß íàòóðàºüíîØ Ł îïîæðåäæòâîâàííîØ äåìîíæòðàöŁŁ.
˚ íŁì îòíîæŁòæÿ ïðåæäå âæåªî ìåòîäŁ÷åæŒŁ îðªàíŁçîâàííßØ ïîŒàç
æàìŁı óïðàæíåíŁØ. ˜ºÿ ôîðìŁðîâàíŁÿ ïðåäâàðŁòåºüíßı ïðåäæòàâ-
ºåíŁØ î äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁÿı, ïðàâŁºàı Ł óæºîâŁÿı Łı âßïîºíå-
íŁÿ, ðàâíî ŒàŒ äºÿ óòî÷íåíŁÿ Ł óªºóÆºåíŁÿ ïðåäæòàâºåíŁØ, ïîºó-
÷åííßı ïóòåì íåïîæðåäæòâåííßı âîæïðŁÿòŁØ, łŁðîŒî ïîºüçóþòæÿ
âæïîìîªàòåºüíßìŁ æðåäæòâàìŁ äåìîíæòðàöŁŁ. Ìåòîäß òàŒîØ îïîæ-
ðåäæòâîâàííîØ äåìîíæòðàöŁŁ æòàíîâÿòæÿ âæå Æîºåå ðàçíîîÆðàçíß-
ìŁ ïî ìåðå æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ àïïàðàòóðíî-òåıíŁ÷åæŒîØ Æàçß
ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ. ˛íŁ äåòàºŁçŁðóþòæÿ ïðŁìåíŁòåºüíî Œ æºå-
äóþøŁì âŁäàì îïîæðåäæòâîâàííîØ äåìîíæòðàöŁŁ:
˜åìîíæòðàöŁÿ íàªºÿäíßı ïîæîÆŁØ òŁïà ðŁæóíŒîâ, æıåì, ôîòîªðà-
ôŁØ, Œîíòóðîªðàìì Ł ò. ï., ªäå âîææîçäàþòæÿ îòäåºüíßå ôàçß äâŁªà-
òåºüíßı äåØæòâŁØ, òå ŁºŁ Łíßå ıàðàŒòåðŁæòŁŒŁ äâŁæåíŁØ Ł óæºî-
âŁÿ Łı âßïîºíåíŁÿ.
ˇðåäìåòíî-ìîäåºüíàÿ Ł ìàŒåòíàÿ äåìîíæòðàöŁÿ  äåìîíæòðàöŁÿ,
íàïðŁìåð, ýºåìåíòîâ òåıíŁŒŁ ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ æ ïîìîøüþ
ìóºÿæåØ-ìîäåºåØ ÷åºîâå÷åæŒîªî òåºà ŁºŁ ìåòàººŁ÷åæŒŁı ìîäåºåØ æŁ-
æòåìß «òåºî ªŁìíàæòà  æíàðÿä»; äåìîíæòðàöŁÿ òàŒòŁ÷åæŒŁı ŒîìÆŁ-
íàöŁØ Ł æŁòóàöŁØ, âîçíŁŒàþøŁı ïðŁ âßïîºíåíŁŁ ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæ-
íåíŁØ, íà ìàŒåòå ŁªðîâîØ ïºîøàäŒŁ, æºàºîìíîØ òðàææß Ł ò. ä.
˚Łíî- Ł âŁäåîìàªíŁòîôîííàÿ äåìîíæòðàöŁÿ. ˛äíî Łç âàæíåØ-
łŁı äîæòîŁíæòâ ýòîªî âŁäà äåìîíæòðàöŁŁ æîæòîŁò â âîçìîæíîæòŁ
âîææîçäàâàòü äâŁæåíŁÿ â äŁíàìŁŒå, â òîì ÷Łæºå â çàìåäºåííîì òåì-
ïå, Ł âìåæòå æ òåì âßäåºÿòü äºÿ àíàºŁçà îòäåºüíßå ôàçß.
¨çÆŁðàòåºüíî-æåíæîðíàÿ äåìîíæòðàöŁÿ. ´îææîçäàíŁå îòäåºüíßı
ïàðàìåòðîâ äâŁæåíŁØ (âðåìåííßı Ł ïðîæòðàíæòâåííî-âðåìåííßı)
æ ïîìîøüþ àïïàðàòóðíßı óæòðîØæòâ, ïîçâîºÿþøŁı âîæïðŁíÿòü çðŁ-
òåºüíî ŁºŁ íà æºóı ýòŁ ïàðàìåòðß.
Ìåòîäß íàïðàâºåííîªî «ïðî÷óâæòâîâàíŁÿ» äâŁæåíŁØ. Õîðî-
łî Łçâåæòíî, ÷òî ÷ðåçâß÷àØíî âàæíóþ ðîºü â óïðàâºåíŁŁ äâŁæåíŁ-
ÿìŁ Łªðàþò ïðîïðŁîðåöåïòîðß æàìîªî äâŁªàòåºüíîªî àïïàðàòà (ìß-
łå÷íî-äâŁªàòåºüíßØ, ŁºŁ ŒŁíåæòåòŁ÷åæŒŁØ, àíàºŁçàòîð). Ìßłå÷íßå
îøóøåíŁÿ, ïîíà÷àºó ìàºî îïðåäåºåííßå, óòî÷íÿþòæÿ â ïðîöåææå
îæâîåíŁÿ äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁØ Ł çàíŁìàþò â Œîíå÷íîì æ÷åòå âå-
äóøåå ìåæòî â îÆøåì ŒîìïºåŒæå îøóøåíŁØ, æîæòàâºÿþøŁı æåíæî-
ìîòîðíóþ îæíîâó äâŁªàòåºüíßı íàâßŒîâ.
Ìåòîäß îðŁåíòŁðîâàíŁÿ. Ýòî ââåäåíŁå â îÆæòàíîâŒó äåØæòâŁÿ
ïðåäìåòíßı ŁºŁ æŁìâîºŁ÷åæŒŁı îðŁåíòŁðîâ, Œîòîðßå óŒàçßâàþò
íàïðàâºåíŁå, àìïºŁòóäó Ł ôîðìó òðàåŒòîðŁŁ äâŁæåíŁØ, òî÷Œó ïðŁ-
ºîæåíŁÿ óæŁºŁØ. Òåì æàìßì îíŁ äåºàþò Æîºåå ïðåäìåòíßìŁ âíåł-
íŁå ïðîÿâºåíŁÿ óæŁºŁØ.
Ìåòîäß ºŁäŁðîâàíŁÿ Ł òåŒóøåªî æåíæîðíîªî ïðîªðàììŁðî-
âàíŁÿ. Ñìßæº åå â òîì, ÷òîÆß Łæïîºüçîâàòü ïî ıîäó óïðàæíåíŁÿ
íåŒîòîðßØ âíåłíŁØ ôàŒòîð, ŒîòîðßØ Æß æòŁìóºŁðîâàº Ł íàïðàâºÿº
âßïîºíÿþøåªî óïðàæíåíŁå, îÆºåª÷àÿ åìó ðåłåíŁå äâŁªàòåºüíîØ
çàäà÷Ł â òîì ŁºŁ Łíîì îòíîłåíŁŁ.
Ìåòîäß «æðî÷íîØ ŁíôîðìàöŁŁ». ¨äåÿ æðî÷íîØ ŁíôîðìàöŁŁ
ïðåäóæìàòðŁâàåò ýŒæòðåííîå ïîºó÷åíŁå âßïîºíÿþøŁì ôŁçŁ÷åæŒŁå
óïðàæíåíŁÿ îÆœåŒòŁâíßı æâåäåíŁØ î ıîäå äâŁæåíŁØ æ öåºüþ Œîð-
ðåŒöŁŁ Łı ŁºŁ æîıðàíåíŁÿ çàäàííßı ïàðàìåòðîâ.
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˛Æó÷àÿ â ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ, ïðåæºåäóþò îÆðà-
çîâàòåºüíßå çàäà÷Ł, Œîòîðßå æîæòîÿò â òîì, ÷òîÆß æôîðìŁðîâàòü Ł
äîâåæòŁ äî îïðåäåºåííîØ æòåïåíŁ æîâåðłåíæòâà íåîÆıîäŁìßå äâŁ-
ªàòåºüíßå óìåíŁÿ, íàâßŒŁ Ł æâÿçàííßå æ íŁìŁ çíàíŁÿ. ˇðŁ ýòîì
îæíîâíßì ïðåäìåòîì îÆó÷åíŁÿ ÿâºÿþòæÿ ðàöŁîíàºüíßå äâŁªàòåºü-
íßå äåØæòâŁÿ, âŒºþ÷àþøŁå æŁæòåìó âçàŁìîæâÿçàííßı äâŁæåíŁØ.
˛æîÆåííîæòŁ äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁØ Ł çàŒîíîìåðíîæòŁ ôîðìŁðîâà-
íŁÿ äâŁªàòåºüíßı óìåíŁØ Ł íàâßŒîâ âî ìíîªîì ïðåäîïðåäåºÿþò
äŁäàŒòŁ÷åæŒŁå îæîÆåííîæòŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
˛æîÆåííîæòŁ çàäà÷ Ł ïîäıîäîâ
â çàâŁæŁìîæòŁ îò ïðåäìåòà îÆó÷åíŁÿ
˜âŁªàòåºüíßì äåØæòâŁÿì îÆó÷àþò, ðåłàÿ ðàçºŁ÷íßå ŒîíŒðåòíßå
çàäà÷Ł, â ÷àæòíîæòŁ, íàïðŁìåð, æºåäóþøŁå:
1) îÆåæïå÷Łòü «íà÷àºüíóþ łŒîºó äâŁæåíŁØ», ò. å. íàó÷Łòü óï-
ðàâºÿòü îòíîæŁòåºüíî ïðîæòßìŁ äâŁæåíŁÿìŁ â îæíîâíßı çâåíüÿı
äâŁªàòåºüíîªî àïïàðàòà, æîçäàâ òåì æàìßì Łæıîäíóþ Æàçó äºÿ Æîºåå
æºîæíßı ôîðì äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ;
2) îÆó÷Łòü äåØæòâŁÿì, Œîòîðßå Æóäóò Łæïîºüçîâàòüæÿ ŒàŒ «ïîä-
âîäÿøŁå» óïðàæíåíŁÿ ºŁÆî ŒàŒ æðåäæòâà ŁçÆŁðàòåºüíîªî âîçäåØæòâŁÿ
íà ðàçâŁòŁå îòäåºüíßı ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ, æïîæîÆíîæòåØ;
3) æôîðìŁðîâàòü Ł äîâåæòŁ äî íåîÆıîäŁìîØ æòåïåíŁ æîâåðłåí-
æòâà îæíîâíßå äâŁªàòåºüíßå óìåíŁÿ Ł íàâßŒŁ, íåîÆıîäŁìßå â ïî-
âæåäíåâíîØ æŁçíŁ, â òðóäîâîØ, æïîðòŁâíîØ Ł äðóªŁı æôåðàı äåÿ-
òåºüíîæòŁ.
´ çàâŁæŁìîæòŁ îò ıàðàŒòåðà ýòŁı çàäà÷ Ł Łçó÷àåìßı äâŁªàòåºü-
íßı äåØæòâŁØ ïðîöåææ îÆó÷åíŁÿ ïðŁîÆðåòàåò ðÿä îæîÆåííîæòåØ, Œî-
òîðßå çàâŁæÿò òàŒæå îò æïåöŁôŁŒŁ ïðîÿâºÿåìßı â íŁı ôŁçŁ÷åæŒŁı
Œà÷åæòâ Ł íåîÆıîäŁìîªî óðîâíÿ Łı ïðîÿâºåíŁÿ.
˛ ìåıàíŁçìàı Ł çàŒîíîìåðíîæòÿı ôîðìŁðîâàíŁÿ
äâŁªàòåºüíßı óìåíŁØ Ł íàâßŒîâ
˛òºŁ÷Łòåºüíßå ÷åðòß äâŁªàòåºüíßı óìåíŁØ Ł íàâßŒîâ
˚àŒ äâŁªàòåºüíßå óìåíŁÿ, òàŒ Ł äâŁªàòåºüíßå íàâßŒŁ ïðåäæòàâ-
ºÿþò æîÆîØ îïðåäåºåííßå ôóíŒöŁîíàºüíßå îÆðàçîâàíŁÿ, Œîòîðßå
âîçíŁŒàþò â ïðîöåææå Ł â ðåçóºüòàòå îæâîåíŁÿ äâŁªàòåºüíßı äåØ-
æòâŁØ. ´ìåæòå æ òåì äâŁªàòåºüíîå óìåíŁå Ł äâŁªàòåºüíßØ íàâßŒ
Łìåþò æóøåæòâåííßå îòºŁ÷Łÿ, âßòåŒàþøŁå ïðåæäå âæåªî Łç ıàðàŒ-
òåðà óïðàâºåíŁÿ äâŁæåíŁÿìŁ Ł âßðàæàþøŁåæÿ â íåîäŁíàŒîâîØ æòå-
ïåíŁ âºàäåíŁÿ äåØæòâŁåì.
ÓìåíŁå âßïîºíÿòü íîâîå äâŁªàòåºüíîå äåØæòâŁå âîçíŁŒàåò íà
îæíîâå íåîÆıîäŁìîªî ìŁíŁìóìà çíàíŁØ î åªî òåıíŁŒå, ïðåäâàðŁòåºü-
íîªî äâŁªàòåºüíîªî îïßòà Ł îÆøåØ ôŁçŁ÷åæŒîØ ïîäªîòîâºåííîæòŁ
Æºàªîäàðÿ ïîïßòŒàì æîçíàòåºüíî ïîæòðîŁòü íåŒîòîðóþ æŁæòåìó äâŁ-
æåíŁØ. ´ ïðîöåææå âîçíŁŒíîâåíŁÿ óìåíŁÿ ïðîŁæıîäŁò ïîæòîÿííßØ
ïîŁæŒ àäåŒâàòíîªî æïîæîÆà âßïîºíåíŁÿ äåØæòâŁÿ ïðŁ âåäóøåØ ðîºŁ
æîçíàíŁÿ â óïðàâºåíŁŁ äâŁæåíŁÿìŁ. Ýòî Ł îïðåäåºÿåò æóøíîæòü
äâŁªàòåºüíîªî óìåíŁÿ.
´ ïðîöåææå ìíîªîŒðàòíîªî ïîâòîðåíŁÿ äâŁªàòåºüíîªî äåØæòâŁÿ
âıîäÿøŁå â åªî æîæòàâ îïåðàöŁŁ æòàíîâÿòæÿ âæå Æîºåå ïðŁâß÷íßìŁ,
ŒîîðäŁíàöŁîííßå ìåıàíŁçìß äåØæòâŁÿ ïîæòåïåííî àâòîìàòŁçŁðóþò-
æÿ, à äâŁªàòåºüíîå óìåíŁå ïåðåıîäŁò â íàâßŒ. ¯ªî ªºàâíîØ îòºŁ÷Ł-
òåºüíîØ ÷åðòîØ ÿâºÿåòæÿ àâòîìàòŁçŁðîâàííîå óïðàâºåíŁå äâŁæåíŁ-
ÿìŁ. ´ìåæòå æ òåì äºÿ íàâßŒà ıàðàŒòåðíà æºŁòíîæòü äâŁæåíŁØ Ł
íàäåæíîæòü äåØæòâŁÿ. ˜âŁªàòåºüíßØ íàâßŒ ìîæíî îıàðàŒòåðŁçîâàòü
ŒàŒ òàŒóþ æòåïåíü âºàäåíŁÿ òåıíŁŒîØ äåØæòâŁÿ, ïðŁ ŒîòîðîØ óïðàâ-
ºåíŁå äâŁæåíŁÿìŁ ïðîŁæıîäŁò àâòîìàòŁçŁðîâàííî Ł äåØæòâŁÿ îòºŁ-
÷àþòæÿ âßæîŒîØ íàäåæíîæòüþ.
˙íà÷åíŁå äâŁªàòåºüíßı íàâßŒîâ îïðåäåºÿåòæÿ â öåºîì æºåäóþ-
øŁìŁ ÷åðòàìŁ:
ÀâòîìàòŁçŁðîâàííîå óïðàâºåíŁå äâŁæåíŁÿìŁ  îïðåäåºÿþ-
øàÿ Ł öåííàÿ îæîÆåííîæòü äâŁªàòåºüíîªî íàâßŒà. ÀâòîìàòŁçàöŁÿ
äâŁæåíŁØ æóøåæòâåííî ïîìîªàåò âßïîºíåíŁþ äâŁªàòåºüíîªî äåØ-
æòâŁÿ. ÑîçíàíŁå îæâîÆîæäàåòæÿ îò íåîÆıîäŁìîæòŁ ïîæòîÿííîªî Œîí-
òðîºÿ çà äåòàºÿìŁ äâŁæåíŁØ, ÷òî, âî-ïåðâßı, îÆºåª÷àåò ôóíŒöŁîíŁ-
ðîâàíŁå âßæłŁı ìåıàíŁçìîâ óïðàâºåíŁÿ äâŁæåíŁÿìŁ Ł, âî-âòîðßı,
ïîçâîºÿåò ïåðåŒºþ÷àòü âíŁìàíŁå Ł ìßłºåíŁå íà ðåçóºüòàò Ł óæºî-
âŁÿ äåØæòâŁÿ.
ÑºŁòíîæòü äâŁæåíŁØ ïðŁ íàâßŒå ïðîÿâºÿåòæÿ â ºåªŒîæòŁ, âçà-
ŁìîæâÿçàííîæòŁ Ł óæòîØ÷ŁâîØ ðŁòìŁ÷íîæòŁ äâŁªàòåºüíîªî äåØæòâŁÿ.
˝àäåæíîæòü äâŁªàòåºüíîªî äåØæòâŁÿ ïðŁ íàâßŒå ıàðàŒòåðŁ-
çóåòæÿ ïîâßłåííîØ æïîæîÆíîæòüþ æîıðàíÿòü åªî ýôôåŒòŁâíîæòü ïðŁ
ðàçºŁ÷íßı íåÆºàªîïðŁÿòíßı ôàŒòîðàı: íåîÆß÷íîì ïæŁıîºîªŁ÷åæŒîì
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æîæòîÿíŁŁ, æíŁæåííßı ôŁçŁ÷åæŒŁı âîçìîæíîæòÿı, íåÆºàªîïðŁÿòíßı
âíåłíŁı óæºîâŁÿı Ł äðóªŁı ïîìåıàı.
˜îæòàòî÷íî ïðî÷íßØ äâŁªàòåºüíßØ íàâßŒ æîıðàíÿåòæÿ â òå÷å-
íŁå ìíîªŁı ºåò. ¸þäŁ, äàâíî ïðåŒðàòŁâłŁå æïîðòŁâíóþ äåÿòåºü-
íîæòü, æïîæîÆíß âîæïðîŁçâåæòŁ òåıíŁŒó æïîðòŁâíîªî äåØæòâŁÿ.
ÓæòîØ÷Łâîæòü äâŁªàòåºüíîªî íàâßŒà  öåííàÿ ÷åðòà â òåı æºó÷à-
ÿı, Œîªäà òåıíŁŒà äåØæòâŁÿ íå ïîäºåæŁò â äàºüíåØłåì æóøåæòâåí-
íßì ŁçìåíåíŁÿì. «ˇåðåäåºŒà» òåıíŁŒŁ äåØæòâŁØ, æâÿçàííßı æ ïðî÷-
íßìŁ íàâßŒàìŁ, ïðåäæòàâºÿåò æîÆîØ òðóäíóþ çàäà÷ó. ˇîýòîìó
æºåäóåò ïîä÷åðŒíóòü îïàæíîæòü ïðåâðàøåíŁÿ â íàâßŒ íåðàöŁîíàºü-
íßı Ł òåì Æîºåå ÿâíî îłŁÆî÷íßı æïîæîÆîâ âßïîºíåíŁÿ äâŁªàòåºü-
íßı äåØæòâŁØ.
ˇðåäæòàâºåíŁÿ î ìåıàíŁçìàı äâŁªàòåºüíßı óìåíŁØ
Ł íàâßŒîâ
ÔîðìŁðîâàíŁå äâŁªàòåºüíßı óìåíŁØ Ł íàâßŒîâ ïîä÷Łíÿåòæÿ
îïðåäåºåííßì åæòåæòâåííßì çàŒîíîìåðíîæòÿì.
˚àæäîå äâŁªàòåºüíîå äåØæòâŁå íà÷Łíàåòæÿ æ æŁíòåçà ÷óâæòâåí-
íßı âîçÆóæäåíŁØ â Œîðå ªîºîâíîªî ìîçªà. ÀôôåðåíòíßØ æŁíòåç ïðî-
ŁæıîäŁò íà îæíîâå äîìŁíŁðóþøåØ ìîòŁâàöŁŁ, Œîòîðàÿ æîçäàåòæÿ
ðàçºŁ÷íßìŁ æòŁìóºŁðóþøŁìŁ âîçäåØæòâŁÿìŁ Łçâíå. ÌîòŁâàöŁîí-
íîå âîçÆóæäåíŁå âßçßâàåò àŒòŁâíßØ àíàºŁç Ł îöåíŒó îÆæòàíîâŒŁ
ïðåäæòîÿøåªî äåØæòâŁÿ. ˇðŁ ýòîì îïðåäåºÿåòæÿ, îöåíŁâàåòæÿ Ł æŁæ-
òåìàòŁçŁðóåòæÿ ŁíôîðìàöŁÿ î âíåłíŁı óæºîâŁÿı Ł æŁòóàöŁŁ, â Œî-
òîðßı äîºæíî îæóøåæòâºÿòüæÿ äåØæòâŁå.
ˇðŁíÿòŁå ðåłåíŁÿ, âŁäŁìî, íåïîæðåäæòâåííî æîïðîâîæäàåòæÿ
âîçíŁŒíîâåíŁåì ïðîªðàììß äåØæòâŁÿ, ïðåäæòàâºÿþøåØ æîÆîØ æŁæ-
òåìó ŁæïîºíŁòåºüíßı âîçÆóæäåíŁØ, Œîòîðßå äîâîäÿòæÿ äî îðªàíîâ
äâŁæåíŁÿ â çàâŁæŁìîæòŁ îò ÆŁîìåıàíŁ÷åæŒîØ æòðóŒòóðß äâŁªàòåºü-
íîªî àŒòà. ˝à÷ŁíàþøŁØ âîçíŁŒàòü îäíîâðåìåííî æ ïðîªðàììîØ äåØ-
æòâŁÿ æºŁ÷ŁòåºüíßØ àïïàðàò ôîðìŁðóåòæÿ ŒàŒ ÷óâæòâåííàÿ ìîäåºü
ïðåäæòîÿøåªî äåØæòâŁÿ, ïî ŒîòîðîØ æºŁ÷àþòæÿ æŁªíàºß î ïðîòåŒàíŁŁ
Ł ðåçóºüòàòàı äâŁªàòåºüíîªî àŒòà. ÑŁªíàºàìŁ ïðŁ äâŁªàòåºüíßı äåØ-
æòâŁÿı ÿâºÿþòæÿ çðŁòåºüíßå, ïðîïðŁîöåïòŁâíßå, òàŒòŁºüíßå Ł
äðóªŁå àôôåðåíòíßå âîçÆóæäåíŁÿ, îòðàæàþøŁå ŒŁíåìàòŁ÷åæŒŁå,
äŁíàìŁ÷åæŒŁå Ł ðŁòìŁ÷åæŒŁå ıàðàŒòåðŁæòŁŒŁ òåıíŁŒŁ äåØæòâŁÿ.
ˇåðåíîæ íàâßŒîâ
Ñóøåæòâåííîå çíà÷åíŁå â îÆó÷åíŁŁ äâŁªàòåºüíîìó äåØæòâŁþ
Łìååò âçàŁìîäåØæòâŁå, «ïåðåíîæ» íàâßŒîâ, âßðàÆîòàííßı ðàíåå ŁºŁ
ôîðìŁðóåìßı ïàðàººåºüíî. ˝àïðŁìåð, âºàäåíŁå íàâßŒîì ìåòàíŁÿ
ìàºîªî ìÿ÷à çíà÷Łòåºüíî îÆºåª÷Łò îÆó÷åíŁå ìåòàíŁþ ªðàíàòß: ºåª-
÷å Æóäåò ŁäòŁ Ł íà÷àºüíîå îÆó÷åíŁå ìåòàíŁþ Œîïüÿ. ´ ýòŁı æºó÷àÿı
îÆó÷åíŁþ æïîæîÆæòâóåò ïîºîæŁòåºüíßØ ïåðåíîæ íàâßŒà. ˇåðåíîæ
íàâßŒà ìîæåò íîæŁòü Ł îòðŁöàòåºüíßØ ıàðàŒòåð (îòðŁöàòåºüíßØ
ïåðåíîæ). ˝àïðŁìåð, åæºŁ Æßº âßðàÆîòàí ïðî÷íßØ íàâßŒ «ïîäœåìà
çàâåæîì» íà ªŁìíàæòŁ÷åæŒîØ ïåðåŒºàäŁíå, ýòî ìîæåò ÿâŁòüæÿ æóøå-
æòâåííßì ïðåïÿòæòâŁåì äºÿ îâºàäåíŁÿ «ïîäœåìà îäíîØ»; òî æå æà-
ìîå âîçìîæíî ïðŁ îäíîâðåìåííîì îÆó÷åíŁŁ æàºüòî íàçàä Ł ïåðåâî-
ðîòó íàçàä (¯. .ˆ ÑîŒîºîâ).
ˇåðåíîæ íàâßŒîâ ïðîŁæıîäŁò â òåı æºó÷àÿı, Œîªäà æòðóŒòóðß
äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁØ Łìåþò íàðÿäó æ ðàçºŁ÷ŁÿìŁ òàŒæå æıîäæòâî.
ÕàðàŒòåð æıîäæòâà îÆóæºîâºŁâàåò çíà÷åíŁå ïåðåíîæà  ïîºîæŁòåºü-
íîå ŁºŁ îòðŁöàòåºüíîå. ÒàŒ, ïðŁâåäåííßØ âßłå ïðŁìåð ïîºîæŁ-
òåºüíîªî ïåðåíîæà îÆóæºîâºåí òåì, ÷òî òåıíŁŒà äâŁæåíŁØ ïðŁ ìå-
òàíŁŁ ìÿ÷à, ªðàíàòß Ł Œîïüÿ æıîäíà â ÆîºüłŁíæòâå ôàç, à ªºàâíîå 
â âåäóøŁı. ˛òðŁöàòåºüíßØ ýôôåŒò ïåðåíîæà íàâßŒîâ íàÆºþäàåòæÿ
÷àøå âæåªî ïðŁ æıîäæòâå â ïîäªîòîâŁòåºüíßı ôàçàı Ł æóøåæòâåí-
íîì ðàçºŁ÷ŁŁ â âåäóøŁı çâåíüÿı òåıíŁŒŁ äåØæòâŁØ. ÔŁçŁîºîªŁ÷åæ-
ŒŁ ïåðåíîæ íàâßŒîâ ìîæíî îÆœÿæíŁòü òåì, ÷òî ïðŁ ïîæòðîåíŁŁ
íîâîØ æŁæòåìß äâŁæåíŁØ âîçíŁŒàþøàÿ ôóíŒöŁîíàºüíàÿ æŁæòåìà
âîâºåŒàåò ªîòîâßå äâŁªàòåºüíßå ŒîîðäŁíàöŁŁ Ł, â çàâŁæŁìîæòŁ îò
òîªî, íàæŒîºüŒî îíŁ æîîòâåòæòâóþò îÆœåŒòŁâíî íåîÆıîäŁìîØ àðıŁ-
òåŒòóðå äâŁªàòåºüíîªî àŒòà, ïåðåíîæ íàâßŒîâ Æóäåò ïîºîæŁòåºüíßì
ŁºŁ îòðŁöàòåºüíßì, ïîºíßì ŁºŁ ÷àæòŁ÷íßì.
ˇîºîæŁòåºüíßØ ïåðåíîæ íàâßŒîâ łŁðîŒî Łæïîºüçóåòæÿ â ïðî-
öåææå îÆó÷åíŁÿ äâŁªàòåºüíßì äåØæòâŁÿì. Ñ ó÷åòîì çàŒîíîìåðíîæ-
òåØ ïåðåíîæà îïðåäåºÿþò ïîæºåäîâàòåºüíîæòü îÆó÷åíŁÿ ðàçºŁ÷íßì
äâŁªàòåºüíßì äåØæòâŁÿì òàŒŁì îÆðàçîì, ÷òîÆß îæâîåíŁå îäíŁı æî-
çäàâàºî ÆºàªîïðŁÿòíßå ïðåäïîæßºŒŁ Œ îâºàäåíŁþ äðóªŁìŁ.
ˇðŁ óªºóÆºåííîì æîâåðłåíæòâîâàíŁŁ â îòäåºüíßı äåØæòâŁÿı,
äâŁªàòåºüíßØ æîæòàâ Œîòîðßı îòíîæŁòåºüíî îªðàíŁ÷åí, ïîºîæŁ-
òåºüíßØ ïåðåíîæ ÷àæòíßı íàâßŒîâ Łæïîºüçóåòæÿ ïðŁ ðàçðàÆîòŒå
æŁæòåìß ïîäâîäÿøŁı óïðàæíåíŁØ. ˛íŁ, ŒàŒ ïðàâŁºî, ïðåäæòàâºÿþò
æîÆîØ îòíîæŁòåºüíî çàŒîí÷åííßå äâŁªàòåºüíßå äåØæòâŁÿ, ïî âîçìîæ-
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íîæòŁ òî÷íî âîæïðîŁçâîäÿøŁå íåŒîòîðßå ôàçß òåıíŁŒŁ Łçó÷àåìîªî
äåØæòâŁÿ.
´î ŁçÆåæàíŁå îòðŁöàòåºüíîªî ïåðåíîæà íàâßŒîâ æåºàòåºüíî òàŒ
ïºàíŁðîâàòü ó÷åÆíßØ ïðîöåææ, ÷òîÆß ŁæŒºþ÷Łòü îäíîâðåìåííîå
ôîðìŁðîâàíŁå «ŒîíŒóðŁðóþøŁı» íàâßŒîâ, ŁçÆðàâ òàŒóþ ïîæºåäî-
âàòåºüíîæòü îÆó÷åíŁÿ, ïðŁ ŒîòîðîØ îòðŁöàòåºüíßØ ïåðåíîæ Æßº Æß
íàŁìåíüłŁì. ´ æºó÷àå îäíîæòîðîííåªî ïåðåíîæà (Œîªäà îäŁí íàâßŒ
âºŁÿåò íà äðóªîØ, à îÆðàòíîªî âºŁÿíŁÿ íå îÆíàðóæŁâàåòæÿ) â ïåð-
âóþ î÷åðåäü äîºæåí ôîðìŁðîâàòüæÿ òîò íàâßŒ, ŒîòîðßØ íàðółàåòæÿ
ïîä âºŁÿíŁåì äðóªîªî. ´ äàºüíåØłåì, ïî ìåðå óïðî÷åíŁÿ íàâßŒîâ,
ïîÿâºÿåòæÿ âîçìîæíîæòü ïðåîäîºåâàòü îòðŁöàòåºüíîå âºŁÿíŁå Łı
äðóª íà äðóªà, «æòàºŒŁâàÿ» Łı ïðŁ ïîî÷åðåäíîì ŁæïîºíåíŁŁ äåØ-
æòâŁØ; ýòî Œ òîìó æå æîäåØæòâóåò âßðàÆîòŒå òîíŒŁı ŒîîðäŁíàöŁØ.
˛Ñ˝˛´Û ˛`Ó×¯˝¨ß ˜´¨˘¯˝¨ßÌ
ˇðåäïîæßºŒŁ Ł ýòàïß â ïðîöåææå îÆó÷åíŁÿ
îˆòîâíîæòü Œ îæâîåíŁþ äåØæòâŁÿ ŒàŒ ïðåäïîæßºŒà îÆó÷åíŁÿ
ˇåðåä òåì ŒàŒ ïðŁæòóïŁòü Œ îÆó÷åíŁþ ŒàŒîìó-ºŁÆî äåØæòâŁþ,
âàæíî óæòàíîâŁòü, ªîòîâ ºŁ îÆó÷àåìßØ Œ îæâîåíŁþ ýòîªî äåØæòâŁÿ,
Ł, åæºŁ íå ªîòîâ, ïðîâåæòŁ ïðåäâàðŁòåºüíóþ ïîäªîòîâŒó. îˆòîâíîæòü
Œ îÆó÷åíŁþ âßÿâºÿåòæÿ æ ïîìîøüþ Œîíòðîºüíßı óïðàæíåíŁØ Ł æâå-
äåíŁØ î ïðîłºîì äâŁªàòåºüíîì îïßòå Ł îÆåæïå÷Łâàåòæÿ ïîæðåäæòâîì
ïîäªîòîâŁòåºüíßı óïðàæíåíŁØ. ˛íà ıàðàŒòåðŁçóåòæÿ â îæíîâíîì
òðåìÿ ŒîìïîíåíòàìŁ: æòåïåíüþ ðàçâŁòŁÿ ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ, äâŁ-
ªàòåºüíßì îïßòîì Ł ïæŁıŁ÷åæŒŁìŁ ôàŒòîðàìŁ.
Óäà÷íî âßïîºíŁòü æ ïåðâßı æå ïîïßòîŒ íîâîå äâŁªàòåºüíîå
äåØæòâŁå îÆß÷íî óäàåòæÿ ºŁłü â òåı æºó÷àÿı, Œîªäà îíî Łìååò æðàâíŁ-
òåºüíî ïðîæòóþ æòðóŒòóðó. ˇðŁ Æîºåå æºîæíßı æòðóŒòóðàı æŒîðîæòü
îÆðàçîâàíŁÿ íîâîªî äâŁªàòåºüíîªî óìåíŁÿ æóøåæòâåííî çàâŁæŁò
îò äâŁªàòåºüíîªî îïßòà îÆó÷àþøŁıæÿ. ×åì łŁðå Ł ðàçíîîÆðàçíåå
ýòîò îïßò, òåì Æîºüłå ïðåäïîæßºîŒ äºÿ óæïåłíîªî îæâîåíŁÿ íîâîªî
äåØæòâŁÿ íà îæíîâå ïåðåíîæà ðàíåå ïðŁîÆðåòåííßı óìåíŁØ Ł íàâß-
Œîâ. ÝòŁì îïðåäåºÿåòæÿ ðîºü óïðàæíåíŁØ, íàïðàâºåííßı íà ðàæłŁ-
ðåíŁå ôîíäà äâŁªàòåºüíßı óìåíŁØ Ł íàâßŒîâ â ïðîöåææå îÆåæïå÷å-
íŁÿ ªîòîâíîæòŁ Œ îÆó÷åíŁþ æºîæíßì äâŁªàòåºüíßì äåØæòâŁÿì.
—åłàþøóþ ðîºü â îÆåæïå÷åíŁŁ ªîòîâíîæòŁ Œ îÆó÷åíŁþ äâŁªà-
òåºüíßì äåØæòâŁÿì, òðåÆóþøŁì âßæîŒîØ æòåïåíŁ ïðîÿâºåíŁÿ ôŁ-
çŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ, Æóäåò Łªðàòü âîæïŁòàíŁå ýòŁı Œà÷åæòâ æ ïîìîøüþ
îÆøåïîäªîòîâŁòåºüíßı Ł ŁçÆŁðàòåºüíî-íàïðàâºåííßı óïðàæíåíŁØ.
ˇðŁ îÆó÷åíŁŁ æå äåØæòâŁÿì, æâÿçàííßì æ ïîâßłåííßì ðŁæŒîì ïî-
ºó÷Łòü òðàâìó, ÷óâæòâîì æòðàıà ŁºŁ äðóªŁìŁ îòðŁöàòåºüíßìŁ ýìî-
öŁÿìŁ, îæîÆåííî âàæíî ïðåäâàðŁòåºüíî æôîðìŁðîâàòü ïîçŁòŁâíóþ
ïæŁıŁ÷åæŒóþ óæòàíîâŒó, æîçäàòü äîæòàòî÷íî æŁºüíßØ æòŁìóº Œ ïðå-
îäîºåíŁþ ïæŁıŁ÷åæŒŁı òðóäíîæòåØ Ł âßðàÆîòàòü íåîÆıîäŁìóþ óâå-
ðåííîæòü.
ˇðîÆºåìà ïîäªîòîâŒŁ Œ îÆó÷åíŁþ æºîæíßì äâŁªàòåºüíßì äåØ-
æòâŁÿì ðåłàåòæÿ â öåºîì íà îæíîâå óìåºîØ ðåàºŁçàöŁŁ ïðŁíöŁïîâ
äîæòóïíîæòŁ Ł ŁíäŁâŁäóàºŁçàöŁŁ, æŁæòåìàòŁ÷íîæòŁ Ł ïîæòåïåííî-
ªî ïîâßłåíŁÿ òðåÆîâàíŁØ.
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˛Æøàÿ ıàðàŒòåðŁæòŁŒà æòðóŒòóðß ïðîöåææà îÆó÷åíŁÿ
´ ïîæòðîåíŁŁ ïðîöåææà îÆó÷åíŁÿ Œàæäîìó îòäåºüíîìó äâŁªàòåºü-
íîìó äåØæòâŁþ ìîæíî âßäåºŁòü ðÿä îòíîæŁòåºüíî çàâåðłåííßı
ýòàïîâ, Œîòîðßì æîîòâåòæòâóþò îïðåäåºåííßå æòàäŁŁ ôîðìŁðîâàíŁÿ
äâŁªàòåºüíîªî óìåíŁÿ Ł íàâßŒà. ¯æºŁ äåØæòâŁå äîâîäŁòæÿ â ïðîöåæ-
æå îÆó÷åíŁÿ äî æòàäŁŁ Æîºåå ŁºŁ ìåíåå æîâåðłåííîªî íàâßŒà, äºÿ
ýòîªî ïðîöåææà ıàðàŒòåðíß òðŁ ýòàïà, ðàçºŁ÷àþøŁıæÿ ŒàŒ ïî ïåäà-
ªîªŁ÷åæŒŁì çàäà÷àì, òàŒ Ł ïî ìåòîäŁŒå îÆó÷åíŁÿ. ˝à ïåðâîì ýòàïå
ïðîŁæıîäŁò íà÷àºüíîå ðàçó÷ŁâàíŁå äâŁªàòåºüíîªî äåØæòâŁÿ, ÷åìó
æîîòâåòæòâóåò æòàäŁÿ îÆðàçîâàíŁÿ óìåíŁÿ âîæïðîŁçâîäŁòü òåıíŁŒó
äåØæòâŁÿ â îÆøåØ (ªðóÆîØ) ôîðìå. ´òîðîØ ýòàï ıàðàŒòåðŁçóåòæÿ óª-
ºóÆºåííßì, äåòàºŁçŁðîâàííßì ðàçó÷ŁâàíŁåì. ´ ðåçóºüòàòå íà ýòîì
ýòàïå ïðîŁæıîäŁò óòî÷íåíŁå äâŁªàòåºüíîªî óìåíŁÿ, îíî ÷àæòŁ÷íî
ïåðåıîäŁò â íàâßŒ. ˝à òðåòüåì ýòàïå îÆåæïå÷Łâàåòæÿ çàŒðåïºåíŁå Ł
äàºüíåØłåå æîâåðłåíæòâîâàíŁå äâŁªàòåºüíîªî äåØæòâŁÿ, â ðåçóºü-
òàòå ÷åªî ôîðìŁðóåòæÿ ïðî÷íßØ íàâßŒ; îí ïðŁîÆðåòàåò Œà÷åæòâà,
ïîçâîºÿþøŁå öåºåæîîÆðàçíî Łæïîºüçîâàòü åªî â ðàçºŁ÷íßı óæºîâŁ-
ÿı äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ.
ÔàŒòŁ÷åæŒŁ æòðóŒòóðà ïðîöåææà îÆó÷åíŁÿ ŒîíŒðåòŁçŁðóåòæÿ â
çàâŁæŁìîæòŁ îò íàïðàâºåííîæòŁ çàíÿòŁØ, îæîÆåííîæòåØ Łçó÷àåìßı
äåØæòâŁØ, à òàŒæå îæîÆåííîæòåØ ŒîíòŁíªåíòà îÆó÷àåìßı.
Ýòàï íà÷àºüíîªî ðàçó÷ŁâàíŁÿ
˝à ýòîì ýòàïå ïðåæºåäóåòæÿ öåºü îÆó÷Łòü îæíîâàì òåıíŁŒŁ äâŁ-
ªàòåºüíîªî äåØæòâŁÿ, æôîðìŁðîâàòü óìåíŁå âßïîºíÿòü åªî ıîòÿ Æß
â «ªðóÆîØ» ôîðìå. ×àæòíßå çàäà÷Ł íà ïóòŁ Œ äàííîØ öåºŁ îÆß÷íî
æîæòîÿò â òîì, ÷òîÆß:
à) æîçäàòü îÆøåå ïðåäæòàâºåíŁå î äâŁªàòåºüíîì äåØæòâŁŁ Ł óæ-
òàíîâŒó íà îâºàäåíŁå Łì;
Æ) íàó÷Łòü îòäåºüíßì ÷àæòÿì òåıíŁŒŁ äåØæòâŁÿ, íå îæâîåííßì
ðàíåå;
â) æôîðìŁðîâàòü îÆøŁØ ðŁòì äâŁªàòåºüíîªî àŒòà;
ª) ïðåäóïðåäŁòü ŁºŁ óæòðàíŁòü íåíóæíßå äâŁæåíŁÿ Ł ªðóÆßå
ŁæŒàæåíŁÿ òåıíŁŒŁ äåØæòâŁÿ.
Ýòàï óªºóÆºåííîªî ðàçó÷ŁâàíŁÿ
Öåºü îÆó÷åíŁÿ íà ýòîì ýòàïå  äîâåæòŁ ïåðâîíà÷àºüíîå, «ªðó-
Æîå» âºàäåíŁå òåıíŁŒîØ äåØæòâŁÿ äî îòíîæŁòåºüíî æîâåðłåííîªî.
¯æºŁ íà ïåðâîì ýòàïå îæâàŁâàºàæü ªºàâíßì îÆðàçîì îæíîâà òåıíŁ-
ŒŁ, òî íà âòîðîì îæóøåæòâºÿåòæÿ äåòàºŁçŁðîâàííîå îæâîåíŁå åå.
˛æíîâíßå çàäà÷Ł îÆó÷åíŁÿ íà ýòîì ýòàïå:
1) óªºóÆŁòü ïîíŁìàíŁå çàŒîíîìåðíîæòåØ äâŁæåíŁØ Łçó÷àåìîªî
äåØæòâŁÿ;
2) óòî÷íŁòü òåıíŁŒó äåØæòâŁÿ ïî åå ïðîæòðàíæòâåííßì, âðåìåí-
íßì Ł äŁíàìŁ÷åæŒŁì ıàðàŒòåðŁæòŁŒàì â æîîòâåòæòâŁŁ æ ŁíäŁâŁäó-
àºüíßìŁ îæîÆåííîæòÿìŁ îÆó÷àåìßı;
3) óæîâåðłåíæòâîâàòü ðŁòì äåØæòâŁÿ, äîÆŁòüæÿ æâîÆîäíîªî Ł
æºŁòíîªî âßïîºíåíŁÿ äâŁæåíŁØ;
4) æîçäàòü ïðåäïîæßºŒŁ âàðŁàòŁâíîªî âßïîºíåíŁÿ äåØæòâŁÿ.
˛Æó÷åíŁå íà ýòîì ýòàïå æòðîŁòæÿ â æîîòâåòæòâŁŁ æ çàŒîíîìåðíî-
æòÿìŁ æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ äâŁªàòåºüíîªî óìåíŁÿ, ÷àæòŁ÷íîªî ïåðå-
ıîäà åªî â íàâßŒ. Óòî÷íåíŁå òåıíŁŒŁ ïðîŁæıîäŁò â ïðîöåææå ìíîªî-
Œðàòíîªî âîæïðîŁçâåäåíŁÿ äåØæòâŁÿ ŁºŁ åªî ÷àæòåØ æ íàïðàâºåííßì
âíåæåíŁåì ŁçìåíåíŁØ â äâŁæåíŁÿ. ˇî ìåðå îòðàÆîòŒŁ òåıíŁŒŁ ÷Łæ-
ºî àâòîìàòŁçŁðîâàííßı Œîìïîíåíòîâ äâŁæåíŁØ óâåºŁ÷Łâàåòæÿ, ÷òî
Ł îïðåäåºÿåò ïåðåıîä äâŁªàòåºüíîªî óìåíŁÿ â íàâßŒ.
Ýòàï çàŒðåïºåíŁÿ Ł äàºüíåØłåªî æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ
Öåºü îÆó÷åíŁÿ íà ýòîì ýòàïå  îÆåæïå÷Łòü æîâåðłåííîå âºàäå-
íŁå äâŁªàòåºüíßì äåØæòâŁåì â óæºîâŁÿı åªî ïðàŒòŁ÷åæŒîªî ïðŁìå-
íåíŁÿ, äºÿ ÷åªî íåîÆıîäŁìî ðåłŁòü æºåäóþøŁå ÷àæòíßå çàäà÷Ł:
1) çàŒðåïŁòü íàâßŒ âºàäåíŁÿ òåıíŁŒîØ äåØæòâŁÿ;
2) ðàæłŁðŁòü äŁàïàçîí âàðŁàòŁâíîæòŁ òåıíŁŒŁ äåØæòâŁÿ äºÿ
öåºåæîîÆðàçíîªî âßïîºíåíŁÿ åªî â ðàçºŁ÷íßı óæºîâŁÿı, â òîì ÷Łæ-
ºå ïðŁ ìàŒæŁìàºüíßı ïðîÿâºåíŁÿı ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ;
3) çàâåðłŁòü ŁíäŁâŁäóàºŁçàöŁþ òåıíŁŒŁ äåØæòâŁÿ â æîîòâåò-
æòâŁŁ æ äîæòŁªíóòîØ æòåïåíüþ ðàçâŁòŁÿ ŁíäŁâŁäóàºüíßı æïîæîÆíî-
æòåØ;
4) îÆåæïå÷Łòü â æºó÷àå íåîÆıîäŁìîæòŁ ïåðåæòðîØŒó òåıíŁŒŁ äåØ-
æòâŁÿ Ł åå äàºüíåØłåå æîâåðłåíæòâîâàíŁå íà îæíîâå ðàçâŁòŁÿ ôŁ-
çŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ.
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Óòî÷íåííàÿ íà ïðåäßäóøåì ýòàïå îÆó÷åíŁÿ Ł â çíà÷ŁòåºüíîØ
÷àæòŁ àâòîìàòŁçŁðîâàííàÿ æŁæòåìà äâŁæåíŁØ åøå íå îÆºàäàåò óæ-
òîØ÷Łâîæòüþ Œ ðàçºŁ÷íßì íåÆºàªîïðŁÿòíßì ôàŒòîðàì. ˝à òðåòüåì
ýòàïå ïðåäæòîŁò óïðî÷Łòü æôîðìŁðîâàâłŁØæÿ äŁíàìŁ÷åæŒŁØ æòåðåî-
òŁï, ºåæàøŁØ â îæíîâå íàâßŒà, Ł âìåæòå æ òåì óâåºŁ÷Łòü åªî ïîä-
âŁæíîæòü, îïðåäåºÿþøóþ âîçìîæíîæòü ïðŁæïîæîÆºåíŁÿ äåØæòâŁÿ
Œ ðàçºŁ÷íßì ŁçìåíåíŁÿì âíåłíŁı óæºîâŁØ. ˇðŁ ýòîì â çàâŁæŁìîæ-
òŁ îò ıàðàŒòåðà äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁØ íà ýòîØ æòàäŁŁ ìîæíî âß-
äåºŁòü îòíîæŁòåºüíî æàìîæòîÿòåºüíóþ ôàçó çàŒðåïºåíŁÿ íàâßŒà ŁºŁ
çàŒðåïºÿòü íàâßŒ, îäíîâðåìåííî óâåºŁ÷Łâàÿ åªî âàðŁàíòß, ºŁÆî
÷àæòŁ÷íî ïåðåæòðàŁâàÿ òåıíŁŒó â æâÿçŁ æ ðàçâŁòŁåì ôŁçŁ÷åæŒŁı
Œà÷åæòâ.
˛Ñ˝˛´Û —À˙´¨Ò¨ß Ô¨˙¨×¯Ñ˚¨Õ ˚À×¯ÑÒ´
´îæïŁòàíŁå æŁºß (æŁºîâßı æïîæîÆíîæòåØ)
ÑŁºà ŒàŒ ôŁçŁ÷åæŒîå Œà÷åæòâî
´ îÆßäåííîØ ðå÷Ł æºîâó «æŁºà» ïðŁäàþò ðàçºŁ÷íßå çíà÷åíŁÿ.
˚àŒ íàó÷íîå ïîíÿòŁå îíî äîºæíî Æßòü ïî âîçìîæíîæòŁ æòðîªî îï-
ðåäåºåíî. ˝àäî ðàçºŁ÷àòü:
1) æŁºó ŒàŒ ìåıàíŁ÷åæŒóþ ıàðàŒòåðŁæòŁŒó äâŁæåíŁÿ;
2) æŁºó ŒàŒ îïðåäåºåííîå Œà÷åæòâî ÷åºîâåŒà.
´ ïåðâîì çíà÷åíŁŁ æŁºà íàðÿäó æ äðóªŁìŁ ıàðàŒòåðŁæòŁŒàìŁ
äâŁæåíŁÿ æºóæŁò îÆœåŒòîì Łçó÷åíŁÿ ìåıàíŁŒŁ. ´î âòîðîì  ïðåä-
ìåòîì ŁææºåäîâàíŁÿ â òåîðŁŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ, ôŁçŁîºîªŁŁ,
àíòðîïîºîªŁŁ. ˜ºÿ îÆîçíà÷åíŁÿ æŁºß ŒàŒ ôŁçŁ÷åæŒîªî Œà÷åæòâà ìî-
ªóò Łæïîºüçîâàòüæÿ òåðìŁíß: æŁºîâßå âîçìîæíîæòŁ, æŁºîâßå æïî-
æîÆíîæòŁ, ìßłå÷íàÿ æŁºà.
ÑŁºó ÷åºîâåŒà ìîæíî îïðåäåºŁòü, ŒàŒ åªî æïîæîÆíîæòü ïðåîäî-
ºåâàòü âíåłíåå æîïðîòŁâºåíŁå ºŁÆî ïðîòŁâîäåØæòâîâàòü åìó ïî-
æðåäæòâîì ìßłå÷íßı íàïðÿæåíŁØ. ´ æºó÷àå ïðåîäîºåâàþøåØ ðà-
Æîòß ïîä æŁºàìŁ æîïðîòŁâºåíŁÿ ïîíŁìàþò æŁºß, íàïðàâºåííßå
ïðîòŁâ äâŁæåíŁÿ; ïðŁ óæòóïàþøåØ ðàÆîòå  äåØæòâóþøŁå ïî ıîäó
äâŁæåíŁÿ.
˚àŒ Łçâåæòíî, ìßłöß ìîªóò ïðîÿâºÿòü æŁºó:
1) Æåç ŁçìåíåíŁÿ æâîåØ äºŁíß (æòàòŁ÷åæŒŁØ, ŁçîìåòðŁ÷åæŒŁØ,
ðåæŁì);
2) ïðŁ åå óìåíüłåíŁŁ (ïðåîäîºåâàþøŁØ, ìŁîìåòðŁ÷åæŒŁØ, ðåæŁì);
3) ïðŁ åå óäºŁíåíŁŁ (óæòóïàþøŁØ, ïîºŁîìåòðŁ÷åæŒŁØ, ðåæŁì).
ˇðåîäîºåâàþøŁØ Ł óæòóïàþøŁØ ðåæŁìß îÆœåäŁíÿþòæÿ ïîíÿòŁåì
äŁíàìŁ÷åæŒŁØ ðåæŁì.
ÒàŒ ŒàŒ â ýòŁı óæºîâŁÿı ıàðàŒòåð äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁØ ðàçºŁ-
÷åí, ïðŁâåäåííîå äåºåíŁå ìîæíî ïðŁíÿòü çà ŒºàææŁôŁŒàöŁþ îæíîâ-
íßı âŁäîâ æŁºîâßı æïîæîÆíîæòåØ.
˛æíîâß ìåòîäŁŒŁ âîæïŁòàíŁÿ æŁºîâßı æïîæîÆíîæòåØ
˛Æøàÿ çàäà÷à â ïðîöåææå ìíîªîºåòíåªî âîæïŁòàíŁÿ æŁºß ŒàŒ
ôŁçŁ÷åæŒîªî Œà÷åæòâà ÷åºîâåŒà çàŒºþ÷àåòæÿ â òîì, ÷òîÆß âæåæòî-
ðîííå ðàçâŁòü åå Ł îÆåæïå÷Łòü âîçìîæíîæòü âßæîŒŁı ïðîÿâºåíŁØ
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â ðàçíîîÆðàçíßı âŁäàı äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ (æïîðòŁâíîØ, òðó-
äîâîØ Ł ò. ä.). ×àæòíßìŁ çàäà÷àìŁ Æóäóò:
1) ïðŁîÆðåòåíŁå Ł æîâåðłåíæòâîâàíŁå æïîæîÆíîæòŁ îæóøåæòâ-
ºÿòü îæíîâíßå âŁäß óæŁºŁØ: æòàòŁ÷åæŒŁå Ł äŁíàìŁ÷åæŒŁå, æîÆæòâåí-
íî æŁºîâßå Ł æŒîðîæòíî-æŁºîâßå, ïðåîäîºåâàþøŁå Ł óæòóïàþøŁå;
2) ªàðìîíŁ÷åæŒîå óŒðåïºåíŁå â æŁºîâîì îòíîłåíŁŁ âæåı ìßłå÷-
íßı ªðóïï äâŁªàòåºüíîªî àïïàðàòà;
3) ðàçâŁòŁå æïîæîÆíîæòŁ ðàöŁîíàºüíî ïîºüçîâàòüæÿ æŁºîØ â ðàç-
íîîÆðàçíßı óæºîâŁÿı.
˝àðÿäó æ ýòŁì â çàâŁæŁìîæòŁ îò ŒîíŒðåòíßı óæºîâŁØ òîØ ºŁÆî
ŁíîØ äåÿòåºüíîæòŁ ðåłàþòæÿ æïåöŁôŁ÷åæŒŁå çàäà÷Ł ïî æïåöŁàºŁ-
çŁðîâàííîìó âîæïŁòàíŁþ æŁºß.
ÑðåäæòâàìŁ âîæïŁòàíŁÿ æŁºß ÿâºÿþòæÿ óïðàæíåíŁÿ æ ïîâßłåí-
íßì æîïðîòŁâºåíŁåì  æŁºîâßå óïðàæíåíŁÿ. ´ çàâŁæŁìîæòŁ îò ïðŁ-
ðîäß æîïðîòŁâºåíŁÿ æŁºîâßå óïðàæíåíŁÿ äåºÿòæÿ íà 2 ªðóïïß:
1. ÓïðàæíåíŁÿ æ âíåłíŁì æîïðîòŁâºåíŁåì. ´ Œà÷åæòâå âíåłíå-
ªî æîïðîòŁâºåíŁÿ îÆß÷íî Łæïîºüçóþò:
à) âåæ ïðåäìåòîâ;
Æ) ïðîòŁâîäåØæòâŁå ïàðòíåðà;
â) æîïðîòŁâºåíŁå óïðóªŁı ïðåäìåòîâ;
ª) æîïðîòŁâºåíŁå âíåłíåØ æðåäß (Æåª ïî ªºóÆîŒîìó æíåªó, íà-
ïðŁìåð).
2. ÓïðàæíåíŁÿ, îòÿªîøåííßå âåæîì æîÆæòâåííîªî òåºà. ˇðŁìå-
íÿþòæÿ òàŒæå óïðàæíåíŁÿ, â Œîòîðßı îòÿªîøåíŁå âåæîì æîÆæòâåí-
íîªî òåºà äîïîºíÿåòæÿ âåæîì âíåłíŁı ïðåäìåòîâ.
´ îòíîłåíŁŁ ôóíŒöŁîíàºüíîªî âîçäåØæòâŁÿ íà îðªàíŁçì ïðŁðî-
äà ôàŒòîðà, âßçâàâłåªî æîïðîòŁâºåíŁå, íå îæîÆåííî æóøåæòâåííà.
´î âæåı æºó÷àÿı âîçäåØæòâŁå íà îðªàíŁçì Æóäåò æıîäíßì, åæºŁ òîºü-
Œî âåºŁ÷Łíà æîïðîòŁâºåíŁÿ îäŁíàŒîâà. ˛äíàŒî íåŒîòîðîØ æïåöŁ-
ôŁŒîØ â ìåòîäŁ÷åæŒîì îòíîłåíŁŁ ðàçºŁ÷íßå óïðàæíåíŁÿ âæå æå
îÆºàäàþò.
ÓïðàæíåíŁÿ æ òÿæåæòÿìŁ óäîÆíß æâîåØ óíŁâåðæàºüíîæòüþ: æ Łı
ïîìîøüþ ìîæíî âîçäåØæòâîâàòü ŒàŒ íà æàìßå ìåºŒŁå, òàŒ Ł íà æà-
ìßå Œðóïíßå ìßłå÷íßå ªðóïïß; ýòŁ óïðàæíåíŁÿ ºåªŒî äîçŁðîâàòü.
´ òî æå âðåìÿ Łı îòºŁ÷àåò ðÿä íåæåºàòåºüíßı ÷åðò. ¨æıîäíîå ïîºî-
æåíŁå â óïðàæíåíŁÿı æ òÿæåæòÿìŁ ÷àæòî æâÿçàíî æî æòàòŁ÷åæŒŁì
óäåðæàíŁåì ªðóçà.
˜ºÿ óïðàæíåíŁØ æ ïðåîäîºåíŁåì æîïðîòŁâºåíŁÿ óïðóªŁı ïðåä-
ìåòîâ ıàðàŒòåðíî âîçðàæòàíŁå íàïðÿæåíŁÿ Œ Œîíöó äâŁæåíŁÿ.
ÓïðàæíåíŁÿ, ïî ıîäó Œîòîðßı ïðåîäîºåâàåòæÿ òÿæåæòü æîÆæòâåí-
íîªî òåºà, âßïîºíÿþòæÿ îÆß÷íî ïðŁ äŁæòàºüíîØ îïîðå Œîíå÷íîæ-
òåØ. ˇðŁ ýòîì ıàðàŒòåðíßØ äºÿ ìßłå÷íîªî àïïàðàòà íàłåªî òåºà
ïðîŁªðßł â æŁºå îŒàçßâàåòæÿ íå æòîºü âßæîŒŁì, ŒàŒ â æºó÷àå äâŁ-
æåíŁÿ ïðŁ ïðîŒæŁìàºüíîØ îïîðå. ÒàŒŁì îÆðàçîì, åæºŁ â ŒàŒîì-ºŁÆî
äâŁæåíŁŁ ïðŁıîäŁòæÿ ïðåîäîºåâàòü âåæ æîÆæòâåííîªî òåºà ŁºŁ âíåł-
íåªî îòÿªîøåíŁÿ, òî â ïåðâîì æºó÷àå äâŁæåíŁå â æŁºîâîì îòíîłå-
íŁŁ îŒàçßâàåòæÿ Æîºåå ºåªŒŁì.
˝àðÿäó æ ïðŁâåäåííîØ ŒºàææŁôŁŒàöŁåØ æŁºîâßı óïðàæíåíŁØ
íóæíî ó÷Łòßâàòü äåºåíŁå Łı ïî æòåïåíŁ ŁçÆŁðàòåºüíîæòŁ âîçäåØ-
æòâŁÿ, à òàŒæå ïî ðåæŁìó ôóíŒöŁîíŁðîâàíŁÿ ìßłö: æòàòŁ÷åæŒŁå Ł
äŁíàìŁ÷åæŒŁå, æîÆæòâåííî æŁºîâßå Ł æŒîðîæòíî-æŁºîâßå, ïðåîäî-
ºåâàþøŁå Ł óæòóïàþøŁå.
´îæïŁòàíŁå æŁºß, ŒàŒ Ł äðóªŁı ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ, îæóøåæòâ-
ºÿåòæÿ â æîîòâåòæòâŁŁ æ îÆøŁìŁ ìåòîäŁ÷åæŒŁìŁ ïðŁíöŁïàìŁ ôŁçŁ-
÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
´îæïŁòàíŁå Æßæòðîòß, ºîâŒîæòŁ
Ł íåŒîòîðßı ÷àæòíßı æïîæîÆíîæòåØ
´îæïŁòàíŁå Æßæòðîòß
ÕàðàŒòåðŁæòŁŒà Æßæòðîòß Ł âŁäß æŒîðîæòíßı æïîæîÆíîæòåØ.
ˇîä ÆßæòðîòîØ ïîíŁìàþò ŒîìïºåŒæ ôóíŒöŁîíàºüíßı æâîØæòâ ÷å-
ºîâåŒà, íåïîæðåäæòâåííî Ł ïî ïðåŁìóøåæòâó îïðåäåºÿþøŁı æŒî-
ðîæòíßå ıàðàŒòåðŁæòŁŒŁ äâŁæåíŁØ, à òàŒæå âðåìÿ äâŁªàòåºüíîØ
ðåàŒöŁŁ.
ˇðŁ îöåíŒå ïðîÿâºåíŁØ Æßæòðîòß ðàçºŁ÷àþò:
1) ºàòåíòíîå âðåìÿ äâŁªàòåºüíîØ ðåàŒöŁŁ;
2) æŒîðîæòü îäŁíî÷íîªî äâŁæåíŁÿ (ïðŁ ìàºîì âíåłíåì æîïðî-
òŁâºåíŁŁ);
3) ÷àæòîòó äâŁæåíŁØ.
ˇðîÿâºåíŁÿ Æßæòðîòß îòíîæŁòåºüíî íåçàâŁæŁìß äðóª îò äðóªà.
Ýòî â îæîÆåííîæòŁ Œàæàåòæÿ ïîŒàçàòåºåØ âðåìåíŁ ðåàŒöŁŁ, Œîòîðßå
â ÆîºüłŁíæòâå æºó÷àåâ íå ŒîððåºŁðóþò æ ïîŒàçàòåºÿìŁ æŒîðîæòŁ
äâŁæåíŁØ. ¯æòü îæíîâàíŁÿ æ÷Łòàòü, ÷òî äàííßå ïîŒàçàòåºŁ âßðàæà-
þò ðàçºŁ÷íßå æŒîðîæòíßå æïîæîÆíîæòŁ.
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Ñî÷åòàíŁå ýòŁı òðåı ïîŒàçàòåºåØ ïîçâîºÿåò îöåíŁòü âæå æºó÷àŁ
ïðîÿâºåíŁÿ Æßæòðîòß. ˇðàŒòŁ÷åæŒŁ, Œîíå÷íî, íàŁÆîºüłåå çíà÷åíŁå
Łìååò æŒîðîæòü öåºîæòíßı äâŁªàòåºüíßı àŒòîâ, à íå ýºåìåíòàðíßå
ïðîÿâºåíŁÿ Æßæòðîòß. ˛äíàŒî æŒîðîæòü â öåºîæòíîì æºîæíîŒîîð-
äŁíàöŁîííîì äâŁæåíŁŁ çàâŁæŁò íå òîºüŒî îò óðîâíÿ Æßæòðîòß, íî
Ł îò äðóªŁı ïðŁ÷Łí.
´î ìíîªŁı äâŁæåíŁÿı, âßïîºíÿåìßı æ ìàŒæŁìàºüíîØ æŒîðîæòüþ,
ðàçºŁ÷àþò äâå ôàçß: 1) ôàçó óâåºŁ÷åíŁÿ æŒîðîæòŁ (ôàçó ðàçªîíà) Ł
2) ôàçó îòíîæŁòåºüíîØ æòàÆŁºŁçàöŁŁ æŒîðîæòŁ. ÕàðàŒòåðŁæòŁŒîØ
ïåðâîØ ôàçß ÿâºÿåòæÿ æòàðòîâîå óæŒîðåíŁå, âòîðîØ  äŁæòàíöŁîí-
íàÿ æŒîðîæòü. ÑïîæîÆíîæòü Æßæòðî íàÆŁðàòü æŒîðîæòü Ł æïîæîÆíîæòü
ïåðåäâŁªàòüæÿ æ ÆîºüłîØ æŒîðîæòüþ  îòíîæŁòåºüíî íåçàâŁæŁìß äðóª
îò äðóªà. Ìîæíî îÆºàäàòü ıîðîłŁì æòàðòîâßì óæŒîðåíŁåì Ł íåâß-
æîŒîØ äŁæòàíöŁîííîØ æŒîðîæòüþ, Ł íàîÆîðîò.
ÑŒîðîæòíßå æïîæîÆíîæòŁ ÷åºîâåŒà âîîÆøå äîâîºüíî æïåöŁôŁ÷-
íß. ˇðÿìîØ, íåïîæðåäæòâåííßØ ïåðåíîæ Æßæòðîòß ïðîŁæıîäŁò ºŁłü
â ŒîîðäŁíàöŁîííî æıîäíßı äâŁæåíŁÿı. ˙íà÷ŁòåºüíßØ ïåðåíîæ Æßæ-
òðîòß íàÆºþäàåòæÿ ªºàâíßì îÆðàçîì ó ôŁçŁ÷åæŒŁ æºàÆî ïîäªîòîâ-
ºåííßı ºþäåØ.
ÌåòîäŁŒà âîæïŁòàíŁÿ æŒîðîæòíßı æïîæîÆíîæòåØ. ´ ïðîöåææå
âîæïŁòàíŁÿ æŒîðîæòíßı æïîæîÆíîæòåØ çàäà÷à æîæòîŁò â òîì, ÷òîÆß
âæåæòîðîííå ïîâßæŁòü ôóíŒöŁîíàºüíßå âîçìîæíîæòŁ îðªàíŁçìà,
îïðåäåºÿþøŁå æŒîðîæòíßå ıàðàŒòåðŁæòŁŒŁ â ðàçíîîÆðàçíßı âŁäàı
äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ. ÌàŒæŁìàºüíàÿ æŒîðîæòü, Œîòîðóþ ìîæåò
ïðîÿâŁòü ÷åºîâåŒ â ŒàŒîì-ºŁÆî äâŁæåíŁŁ, çàâŁæŁò íå òîºüŒî îò Æß-
æòðîòß, íî Ł îò ðÿäà äðóªŁı ôàŒòîðîâ: óðîâíÿ äŁíàìŁ÷åæŒîØ æŁºß,
ªŁÆŒîæòŁ, âºàäåíŁÿ òåıíŁŒîØ Ł ò. ï. ˇîýòîìó âîæïŁòàíŁå Æßæòðîòß
äâŁæåíŁØ äîºæíî Æßòü òåæíî æâÿçàíî æ âîæïŁòàíŁåì äðóªŁı ôŁçŁ-
÷åæŒŁı Œà÷åæòâ Ł æîâåðłåíæòâîâàíŁåì òåıíŁŒŁ.
´ Œà÷åæòâå æðåäæòâ âîæïŁòàíŁÿ Æßæòðîòß äâŁæåíŁØ Łæïîºüçóþò
óïðàæíåíŁÿ, Œîòîðßå ìîæíî âßïîºíŁòü æ ìàŒæŁìàºüíîØ æŒîðîæòüþ
(æŒîðîæòíßå óïðàæíåíŁÿ). ˛íŁ äîºæíß óäîâºåòâîðÿòü òðåì òðåÆî-
âàíŁÿì:
1) òåıíŁŒà äîºæíà Æßòü òàŒîØ, ÷òîÆß Łı ìîæíî Æßºî âßïîº-
íÿòü íà ïðåäåºüíßı æŒîðîæòÿı;
2) îíŁ äîºæíß Æßòü íàæòîºüŒî ıîðîłî îæâîåíß çàíŁìàþøŁìŁ-
æÿ, ÷òîÆß âî âðåìÿ äâŁæåíŁÿ îæíîâíßå âîºåâßå óæŁºŁÿ ÆßºŁ íà-
ïðàâºåíß íå íà æïîæîÆ, à íà æŒîðîæòü âßïîºíåíŁÿ;
3) Łı ïðîäîºæŁòåºüíîæòü äîºæíà Æßòü òàŒîØ, ÷òîÆß Œ Œîíöó
âßïîºíåíŁÿ æŒîðîæòü íå æíŁæàºàæü âæºåäæòâŁå óòîìºåíŁÿ. ÑŒîðîæ-
òíßå óïðàæíåíŁÿ îòíîæÿòæÿ Œ ðàÆîòå ìàŒæŁìàºüíîØ ìîøíîæòŁ, ïðî-
äîºæŁòåºüíîæòü ŒîòîðîØ íå ïðåâßłàåò äàæå ó ŒâàºŁôŁöŁðîâàííßı
æïîðòæìåíîâ 2022 æ.
´ ÷Łæºå ìåòîäîâ âîæïŁòàíŁÿ Æßæòðîòß łŁðîŒî ïðŁìåíÿþòæÿ
ìåòîäß ïîâòîðíîªî, ïîâòîðíî-ïðîªðåææŁðóþøåªî Ł ïåðåìåííîªî
óïðàæíåíŁØ. ˛æíîâíàÿ òåíäåíöŁÿ â äàííîì æºó÷àå  æòðåìºåíŁå
ïðåâßæŁòü â çàíÿòŁŁ æâîþ ìàŒæŁìàºüíóþ æŒîðîæòü.
´àæíßì óæºîâŁåì âßæîŒŁı ïðîÿâºåíŁØ Æßæòðîòß æºóæŁò îïòŁ-
ìàºüíîå æîæòîÿíŁå âîçÆóäŁìîæòŁ öåíòðàºüíîØ íåðâíîØ æŁæòåìß,
Œîòîðîå ìîæåò Æßòü äîæòŁªíóòî òîºüŒî â òîì æºó÷àå, åæºŁ çàíŁìàþ-
øŁåæÿ íå óòîìºåíß ïðåäłåæòâóþøåØ äåÿòåºüíîæòüþ. ˇîýòîìó æŒî-
ðîæòíßå óïðàæíåíŁÿ â çàíÿòŁŁ îÆß÷íî ðàæïîºàªàþò ÆºŁæå Œ íà÷à-
ºó; â æŁæòåìå çàíÿòŁØ Łı ïºàíŁðóþò â îæíîâíîì íà ïåðâßØ ŁºŁ
âòîðîØ äåíü ïîæºå äíÿ îòäßıà.
`îºüłîå æòŁìóºŁðóþøåå çíà÷åíŁå äºÿ ïðîÿâºåíŁÿ Æßæòðîòß
Łìååò ŁæïîºüçîâàíŁå â çàíÿòŁÿı Łªðîâîªî Ł, â ÆîºüłåØ æòåïåíŁ,
æîðåâíîâàòåºüíîªî ìåòîäîâ. ÑîæòÿçàíŁÿ îÆß÷íî âßçßâàþò ýìîöŁî-
íàºüíßØ ïîäœåì, çàæòàâºÿþò ïðîÿâºÿòü çíà÷Łòåºüíßå óæŁºŁÿ, ÷òî
äîâîºüíî ÷àæòî âåäåò Œ óºó÷łåíŁþ ðåçóºüòàòà.
ÌåòîäŁŒà âîæïŁòàíŁÿ Æßæòðîòß âíóòðåííå ïðîòŁâîðå÷Łâà. Ñ îä-
íîØ æòîðîíß, ÷òîÆß ïîâßæŁòü æŒîðîæòü â ŒàŒîì-ºŁÆî äâŁæåíŁŁ, åªî
íàäî ìíîªîŒðàòíî ïîâòîðÿòü, æ äðóªîØ  ìíîªîŒðàòíßå ïîâòîðåíŁÿ
ïðŁâîäÿò Œ îÆðàçîâàíŁþ äâŁªàòåºüíîªî äŁíàìŁ÷åæŒîªî æòåðåîòŁïà
Ł, âæºåäæòâŁå ýòîªî, Œ æòàÆŁºŁçàöŁŁ ïàðàìåòðîâ äâŁæåíŁÿ. ÑòàÆŁ-
ºŁçàöŁÿ æŒîðîæòŁ  ªºàâíàÿ ïðŁ÷Łíà, ìåłàþøàÿ çíà÷Łòåºüíîìó ïî-
âßłåíŁþ æŒîðîæòíßı âîçìîæíîæòåØ.
˛æíîâíàÿ çàäà÷à ïîäªîòîâŒŁ íà÷ŁíàþøŁı æîæòîŁò â òîì, ÷òîÆß,
íå æïåöŁàºŁçŁðóÿ æïîðòæìåíà â ŒàŒîì-ºŁÆî îäíîì óïðàæíåíŁŁ, à
ïðŁìåíÿÿ Łíßå æðåäæòâà Ł łŁðîŒî Łı âàðüŁðóÿ, äîÆŁòüæÿ îòíîæŁ-
òåºüíî âßæîŒŁı ðåçóºüòàòîâ. ÑŒîðîæòíßå óïðàæíåíŁÿ çäåæü íåîÆıî-
äŁìî Łæïîºüçîâàòü íå â æòàíäàðòíîì (íåŁçìåííîì) âŁäå, à â âàðŁà-
òŁâíßı, ŁçìåíÿþøŁıæÿ æŁòóàöŁÿı Ł ôîðìàı.
´ æºó÷àå, åæºŁ æòàÆŁºŁçàöŁÿ æŒîðîæòŁ âæå æå íàæòóïàåò, ïðŁìå-
íÿþò æïåöŁàºüíßå ïðŁåìß  ïðŁåìß ºîìŒŁ æŒîðîæòíîªî Æàðüåðà Ł
îæºàÆºåíŁÿ åªî.
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´ îæíîâå ïðŁåìà ºîìŒŁ æŒîðîæòíîªî Æàðüåðà ºåæŁò æîçäàíŁå
òàŒŁı äîïîºíŁòåºüíßı óæºîâŁØ, Œîòîðßå æïîæîÆæòâîâàºŁ Æß ïðå-
âßłåíŁþ ïðåäåºüíîØ æŒîðîæòŁ. ˇðŁ ýòîì íå æºåäóåò ŁçºŁłíå îÆ-
ºåª÷àòü óæºîâŁÿ. ÑŒîðîæòü â îÆºåª÷åííßı óæºîâŁÿı äîºæíà Æßòü
òàŒîØ, ÷òîÆß æïîðòæìåí ìîª â ÆºŁæàØłåå âðåìÿ ïîŒàçàòü òàŒóþ æå
â îÆß÷íßı óæºîâŁÿı.
ˇðŁåìß îæºàÆºåíŁÿ æŒîðîæòíîªî Æàðüåðà îæíîâàíß íà òîì, ÷òî
æ ïðåŒðàøåíŁåì óïðàæíåíŁÿ âðåìÿ óªàæàíŁÿ (çàÆßâàíŁÿ) òåı ŁºŁ
Łíßı ÷åðò äŁíàìŁ÷åæŒîªî æòåðåîòŁïà ðàçºŁ÷íî. ´ ÷àæòíîæòŁ, ïðî-
æòðàíæòâåííßå ıàðàŒòåðŁæòŁŒŁ äâŁæåíŁÿ Æîºåå æòîØŒŁ, íåæåºŁ âðå-
ìåííßå. ¯æºŁ íåŒîòîðîå âðåìÿ íå âßïîºíÿòü îæíîâíîªî óïðàæíå-
íŁÿ, æŒîðîæòíîØ Æàðüåð ìîæåò Łæ÷åçíóòü, ïðîæòðàíæòâåííßå æå
÷åðòß òåıíŁŒŁ äâŁæåíŁØ æîıðàíÿòæÿ. ¯æºŁ â ýòîò ïåðŁîä æ ïîìî-
øüþ äðóªŁı æðåäæòâ ïîâßæŁòü óðîâåíü æŒîðîæòíî-æŁºîâßı Œà÷åæòâ,
òî çàòåì, ïîæºå ïåðåðßâà, ìîæíî îæŁäàòü ðîæòà ðåçóºüòàòà.
´îæïŁòàíŁå ºîâŒîæòŁ Ł íåŒîòîðßı ÷àæòíßı æïîæîÆíîæòåØ
ÕàðàŒòåðŁæòŁŒà ºîâŒîæòŁ. ´æÿŒîå ïðîŁçâîºüíîå äâŁæåíŁå íà-
ïðàâºåíî íà ðåłåíŁå ŒàŒîØ-ºŁÆî ŒîíŒðåòíîØ çàäà÷Ł (äâŁªàòåºüíîØ,
íàïðŁìåð). Ñºîæíîæòü äâŁªàòåºüíîØ çàäà÷Ł îïðåäåºÿåòæÿ ìíîªŁìŁ
ïðŁ÷ŁíàìŁ, â ÷àæòíîæòŁ, íàïðŁìåð, òðåÆîâàíŁÿìŁ Œ æîªºàæîâàííîæ-
òŁ îäíîâðåìåííî Ł ïîæºåäîâàòåºüíî âßïîºíÿåìßı äâŁæåíŁØ. ˚î-
îðäŁíàöŁîííàÿ æºîæíîæòü äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁØ æºóæŁò ïåðâßì
ìåðŁºîì ºîâŒîæòŁ.
˜âŁªàòåºüíàÿ çàäà÷à Æóäåò âßïîºíåíà, åæºŁ äâŁæåíŁå æîîòâåò-
æòâóåò åØ ïî æâîŁì ïðîæòðàíæòâåííßì, âðåìåííßì Ł æŁºîâßì ıà-
ðàŒòåðŁæòŁŒàì, ò. å. åæºŁ îíî äîæòàòî÷íî òî÷íî. Òî÷íîæòü äâŁæåíŁÿ
ÿâºÿåòæÿ âòîðßì ìåðŁºîì ºîâŒîæòŁ.
¸îâŒîæòü îïðåäåºÿþò, âî-ïåðâßı, ŒàŒ æïîæîÆíîæòü Æßæòðî îâ-
ºàäåâàòü íîâßìŁ äâŁæåíŁÿìŁ Ł, âî-âòîðßı, ŒàŒ æïîæîÆíîæòü Æßæ-
òðî ïåðåæòðàŁâàòü äâŁªàòåºüíóþ äåÿòåºüíîæòü â æîîòâåòæòâŁŁ
æ òðåÆîâàíŁÿìŁ âíåçàïíî ìåíÿþøåØæÿ îÆæòàíîâŒŁ.
˛æíîâíßå íàïðàâºåíŁÿ â âîæïŁòàíŁŁ ºîâŒîæòŁ. ´îæïŁòàíŁå
ºîâŒîæòŁ æŒºàäßâàåòæÿ, âî-ïåðâßı, Łç âîæïŁòàíŁÿ æïîæîÆíîæòŁ îæ-
âàŁâàòü ŒîîðäŁíàöŁîííî æºîæíßå äâŁªàòåºüíßå äåØæòâŁÿ, âî-âòî-
ðßı, Łç âîæïŁòàíŁÿ æïîæîÆíîæòŁ ïåðåæòðàŁâàòü äâŁªàòåºüíóþ äåÿ-
òåºüíîæòü â æîîòâåòæòâŁŁ æ òðåÆîâàíŁÿìŁ âíåçàïíî ìåíÿþøåØæÿ
îÆæòàíîâŒŁ. Ñóøåæòâåííîå çíà÷åíŁå ïðŁ ýòîì Łìååò ŁçÆŁðàòåºüíîå
æîâåðłåíæòâîâàíŁå æïîæîÆíîæòŁ òî÷íî âîæïðŁíŁìàòü æâîŁ äâŁæå-
íŁÿ â ïðîæòðàíæòâå Ł âðåìåíŁ, ïîääåðæŁâàòü ðàâíîâåæŁå, ðàöŁîíàºü-
íî ÷åðåäîâàòü íàïðÿæåíŁå Ł ðàææºàÆºåíŁå, à òàŒæå æîâåðłåíæòâî-
âàíŁå äðóªŁı ÷àæòíßı ïî îòíîłåíŁþ Œ ºîâŒîæòŁ æïîæîÆíîæòåØ.
˛æíîâíßì ïóòåì â âîæïŁòàíŁŁ ºîâŒîæòŁ ÿâºÿåòæÿ îâºàäåíŁå
íîâßìŁ ðàçíîîÆðàçíßìŁ äâŁªàòåºüíßìŁ íàâßŒàìŁ Ł óìåíŁÿìŁ. Ýòî
ïðŁâîäŁò Œ óâåºŁ÷åíŁþ çàïàæà äâŁªàòåºüíßı íàâßŒîâ Ł ïîºîæŁòåºü-
íî æŒàçßâàåòæÿ íà ôóíŒöŁîíàºüíßı âîçìîæíîæòÿı äâŁªàòåºüíîªî
àíàºŁçàòîðà.
ˇðŁ âîæïŁòàíŁŁ ºîâŒîæòŁ ŒàŒ æïîæîÆíîæòŁ îâºàäåâàòü íîâßìŁ
äâŁæåíŁÿìŁ ìîªóò Æßòü Łæïîºüçîâàíß ºþÆßå óïðàæíåíŁÿ, íî ºŁłü
ïîæòîºüŒó, ïîæŒîºüŒó îíŁ âŒºþ÷àþò ýºåìåíòß íîâŁçíß. ˇî ìåðå
àâòîìàòŁçàöŁŁ íàâßŒà çíà÷åíŁå äàííîªî ôŁçŁ÷åæŒîªî óïðàæíåíŁÿ
ŒàŒ æðåäæòâà âîæïŁòàíŁÿ ºîâŒîæòŁ óìåíüłàåòæÿ. ˜ºÿ âîæïŁòàíŁÿ
ºîâŒîæòŁ ŒàŒ æïîæîÆíîæòŁ Æßæòðî Ł öåºåæîîÆðàçíî ïåðåæòðàŁâàòü
äâŁªàòåºüíóþ äåÿòåºüíîæòü ïðŁìåíÿþòæÿ óïðàæíåíŁÿ, æâÿçàííßå æ
ìªíîâåííßì ðåàªŁðîâàíŁåì íà âíåçàïíî ìåíÿþøóþæÿ îÆæòàíîâŒó.
¨çìåíåíŁå íàªðóçîŒ, íàïðàâºåííßı íà ðàçâŁòŁå ºîâŒîæòŁ, Łäåò
ïî ïóòŁ ïîâßłåíŁÿ ŒîîðäŁíàöŁîííßı òðóäíîæòåØ, æ ŒîòîðßìŁ äîºæ-
íß æïðàâºÿòüæÿ çàíŁìàþøŁåæÿ. ÝòŁ òðóäíîæòŁ æºàªàþòæÿ â îæíîâ-
íîì Łç òðåÆîâàíŁØ: 1) Œ òî÷íîæòŁ äâŁæåíŁØ; 2) Œ Łı âçàŁìíîØ æî-
ªºàæîâàííîæòŁ; 3) Œ âíåçàïíîæòŁ ŁçìåíåíŁÿ îÆæòàíîâŒŁ.
´ ïðîöåææå âîæïŁòàíŁÿ ºîâŒîæòŁ Łæïîºüçóþò ðàçíßå ìåòîäŁ÷åæ-
ŒŁå ïðŁåìß, æòŁìóºŁðóþøŁå Æîºåå âßæîŒîå ïðîÿâºåíŁå äâŁªàòåºü-
íîØ ŒîîðäŁíàöŁŁ.
ÓïðàæíåíŁÿ, íàïðàâºåííßå íà ðàçâŁòŁå ºîâŒîæòŁ, äîâîºüíî Æßæò-
ðî âåäóò Œ óòîìºåíŁþ. ´ òî æå âðåìÿ Łı âßïîºíåíŁå òðåÆóåò ÆîºüłîØ
÷åòŒîæòŁ ìßłå÷íßı îøóøåíŁØ Ł äàåò ìàºßØ ýôôåŒò ïðŁ íàæòóïŁâ-
łåì óòîìºåíŁŁ. ˇîýòîìó ïðŁ âîæïŁòàíŁŁ ºîâŒîæòŁ Łæïîºüçóþò Łí-
òåðâàºß îòäßıà, äîæòàòî÷íßå äºÿ îòíîæŁòåºüíî ïîºíîªî âîææòàíîâ-
ºåíŁÿ, à æàìŁ óïðàæíåíŁÿ æòàðàþòæÿ âßïîºíÿòü, Œîªäà ïðîłºî
óòîìºåíŁå îò ïðåäłåæòâóþøåØ íàªðóçŒŁ.
´îæïŁòàíŁå âßíîæºŁâîæòŁ
´ßíîæºŁâîæòü ŒàŒ ôŁçŁ÷åæŒîå Œà÷åæòâî
ÓòîìºåíŁå Ł âßíîæºŁâîæòü. ¯æºŁ ÷åºîâåŒ âßïîºíÿåò ŒàŒóþ-
ºŁÆî äîæòàòî÷íî íàïðÿæåííóþ ðàÆîòó, òî ÷åðåç íåŒîòîðîå âðåìÿ îí
îøóøàåò, ÷òî âßïîºíÿòü åå æòàíîâŁòæÿ âæå òðóäíåå. Ñî æòîðîíß ýòî
ìîæíî îÆœåŒòŁâíî îòìåòŁòü ïî ðÿäó âŁäŁìßı ïðŁçíàŒîâ, òàŒŁı,
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íàïðŁìåð, ŒàŒ íàïðÿæåíŁå ìŁìŁ÷åæŒîØ ìóæŒóºàòóðß, ïîÿâºåíŁå
ŁæïàðŁíß. ˛äíîâðåìåííî â îðªàíŁçìå ïðîŁæıîäÿò Ł Æîºåå ªºóÆîŒŁå
ôŁçŁîºîªŁ÷åæŒŁå ŁçìåíåíŁÿ. ˝åæìîòðÿ íà âîçðàæòàþøŁå çàòðóäíå-
íŁÿ, ÷åºîâåŒ ìîæåò íåŒîòîðîå âðåìÿ æîıðàíÿòü ïðåæíþþ ŁíòåíæŁâ-
íîæòü ðàÆîòß Æºàªîäàðÿ ÆîºüłŁì âîºåâßì óæŁºŁÿì. ÒàŒîå æîæòîÿ-
íŁå ïîºó÷Łºî íàçâàíŁå ôàçß ŒîìïåíæŁðîâàííîªî óòîìºåíŁÿ. ¯æºŁ
íåæìîòðÿ íà âîçðîæłŁå âîºåâßå óæŁºŁÿ, ŁíòåíæŁâíîæòü ðàÆîòß
æíŁæàåòæÿ, íàæòóïàåò ôàçà äåŒîìïåíæŁðîâàííîªî óòîìºåíŁÿ. Óòîì-
ºåíŁåì íàçßâàåòæÿ âßçâàííîå ðàÆîòîØ âðåìåííîå æíŁæåíŁå ðàÆî-
òîæïîæîÆíîæòŁ. ˛íî âßðàæàåòæÿ â ïîâßłåíŁŁ òðóäíîæòŁ ŁºŁ â íå-
âîçìîæíîæòŁ ïðîäîºæàòü äåÿòåºüíîæòü æ ïðåæíåØ ýôôåŒòŁâíîæòüþ.
´ßíîæºŁâîæòüþ íàçßâàåòæÿ æïîæîÆíîæòü ïðîòŁâîæòîÿòü óòîìºå-
íŁþ â ŒàŒîØ-ºŁÆî äåÿòåºüíîæòŁ.
´ çàâŁæŁìîæòŁ îò æïåöŁôŁŒŁ âŁäîâ äåÿòåºüíîæòŁ ðàçºŁ÷àþò
íåæŒîºüŒî òŁïîâ óòîìºåíŁÿ: óìæòâåííîå, æåíæîðíîå, ýìîöŁîíàºüíîå,
ôŁçŁ÷åæŒîå. Õîòÿ â ºþÆîØ äåÿòåºüíîæòŁ ïðåäæòàâºåíß òàŒ ŁºŁ Łíà-
÷å Œîìïîíåíòß âæåı ïåðå÷Łæºåííßı òŁïîâ óòîìºåíŁÿ, äºÿ æôåðß
ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ Łìååò çíà÷åíŁå ïðåŁìóøåæòâåííî ôŁçŁ÷åæ-
Œîå óòîìºåíŁå, âßçâàííîå ìßłå÷íîØ äåÿòåºüíîæòüþ.
ˇîŒàçàòåºŁ âßíîæºŁâîæòŁ. ˛äíŁì Łç îæíîâíßı ŒðŁòåðŁåâ âß-
íîæºŁâîæòŁ ÿâºÿåòæÿ âðåìÿ, â òå÷åíŁå Œîòîðîªî ÷åºîâåŒ æïîæîÆåí ïîä-
äåðæŁâàòü çàäàííóþ ŁíòåíæŁâíîæòü äåÿòåºüíîæòŁ. ˇîºüçóÿæü ýòŁì
ŒðŁòåðŁåì, âßíîæºŁâîæòü Łçìåðÿþò ïðÿìßì Ł Œîæâåííßì æïîæîÆàìŁ.
ˇðŁ ïðÿìîì æïîæîÆå Łæïßòóåìîìó ïðåäºàªàþò âßïîºíÿòü ŒàŒîå-ºŁÆî
çàäàíŁå Ł îïðåäåºÿþò ïðåäåºüíîå âðåìÿ ðàÆîòß æ äàííîØ ŁíòåíæŁâ-
íîæòüþ. Ýòîò æïîæîÆ íå âæåªäà óäîÆåí ïðàŒòŁ÷åæŒŁ. ˇîýòîìó ÷àøå
ïîºüçóþòæÿ ŒîæâåííßìŁ æïîæîÆàìŁ ŁçìåðåíŁÿ âßíîæºŁâîæòŁ.
ˇîæŒîºüŒó ðàÆîòîæïîæîÆíîæòü â äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ çà-
âŁæŁò îò ìíîªŁı ôàŒòîðîâ, æºåäóåò ó÷Łòßâàòü äâà òŁïà ïîŒàçàòåºåØ
âßíîæºŁâîæòŁ: àÆæîºþòíßå, îòâºå÷åííßå îò ŒîíŒðåòíßı ïîŒàçàòå-
ºåØ æŁºß Ł Æßæòðîòß ó äàííîªî ÷åºîâåŒà, Ł îòíîæŁòåºüíßå, ïàðöŁ-
àºüíßå, ó÷ŁòßâàþøŁå æŒîðîæòíßå Ł æŁºîâßå âîçìîæíîæòŁ çàíŁìà-
þøåªîæÿ.
ÌåòîäŁŒà âîæïŁòàíŁÿ âßíîæºŁâîæòŁ
˛ÆøŁå îæíîâß. ´ ïðîöåææå âîæïŁòàíŁÿ âßíîæºŁâîæòŁ òðåÆóåò-
æÿ ðåłŁòü ðÿä çàäà÷ ïî âæåæòîðîííåìó ðàçâŁòŁþ ôóíŒöŁîíàºüíßı
æâîØæòâ îðªàíŁçìà, îïðåäåºÿþøŁı îÆøóþ âßíîæºŁâîæòü Ł æïåöŁ-
àºüíßå âŁäß âßíîæºŁâîæòŁ.
—åłåíŁå ýòŁı çàäà÷ íåìßæºŁìî Æåç îÆœåìíîØ, äîâîºüíî îäíî-
îÆðàçíîØ Ł òÿæåºîØ ðàÆîòß, â ïðîöåææå ŒîòîðîØ îÆÿçàòåºüíî ïðŁıî-
äŁòæÿ ïðîäîºæàòü óïðàæíåíŁå, íåæìîòðÿ íà íàæòóïŁâłåå óòîìºå-
íŁå. ´ æâÿçŁ æ ýòŁì âîçíŁŒàþò îæîÆßå òðåÆîâàíŁÿ Œ âîºåâßì
Œà÷åæòâàì çàíŁìàþøŁıæÿ. ´îæïŁòàíŁå âßíîæºŁâîæòŁ îæóøåæòâºÿ-
åòæÿ â åäŁíæòâå æ âîæïŁòàíŁåì òðóäîºþÆŁÿ, ªîòîâíîæòŁ ïåðåíîæŁòü
ÆîºüłŁå íàªðóçŒŁ Ł âåæüìà òÿæåºßå îøóøåíŁÿ óòîìºåíŁÿ.
˛æíîâíßå Œîìïîíåíòß ìåòîäîâ âîæïŁòàíŁÿ âßíîæºŁâîæòŁ.
´ßíîæºŁâîæòü ðàçâŁâàåòæÿ ºŁłü â òåı æºó÷àÿı, Œîªäà â ïðîöåææå
çàíÿòŁØ ïðåîäîºåâàåòæÿ óòîìºåíŁå îïðåäåºåííîØ æòåïåíŁ. ˇðŁ ýòîì
îðªàíŁçì àäàïòŁðóåòæÿ Œ ôóíŒöŁîíàºüíßì æäâŁªàì, ÷òî âíåłíå
âßðàæàåòæÿ â óºó÷łåíŁŁ âßíîæºŁâîæòŁ. ´åºŁ÷Łíà Ł íàïðàâºåííîæòü
ïðŁæïîæîÆŁòåºüíßı ŁçìåíåíŁØ æîîòâåòæòâóþò æòåïåíŁ Ł ıàðàŒòåðó
ðåàŒöŁØ, âßçâàííßı íàªðóçŒàìŁ.
ˇðŁ âîæïŁòàíŁŁ âßíîæºŁâîæòŁ æ ïîìîøüþ öŁŒºŁ÷åæŒŁı Ł ðÿäà
äðóªŁı óïðàæíåíŁØ íàªðóçŒà îòíîæŁòåºüíî ïîºíî îïðåäåºÿåòæÿ æºå-
äóþøŁìŁ ïÿòüþ ôàŒòîðàìŁ:
1) àÆæîºþòíàÿ ŁíòåíæŁâíîæòü óïðàæíåíŁÿ (æŒîðîæòü ïåðåäâŁæå-
íŁÿ Ł ò. ä.);
2) ïðîäîºæŁòåºüíîæòü óïðàæíåíŁÿ;
3) ïðîäîºæŁòåºüíîæòü Łíòåðâàºîâ îòäßıà;
4) ıàðàŒòåð îòäßıà (àŒòŁâíßØ ºŁÆî ïàææŁâíßØ Ł ôîðìß àŒòŁâ-
íîªî îòäßıà);
5) ÷Łæºî ïîâòîðåíŁØ óïðàæíåíŁÿ.
´ çàâŁæŁìîæòŁ îò æî÷åòàíŁÿ ýòŁı ôàŒòîðîâ Æóäóò ðàçºŁ÷íßìŁ
íå òîºüŒî âåºŁ÷Łíà, íî Ł, ªºàâíîå, Œà÷åæòâåííßå îæîÆåííîæòŁ îò-
âåòíßı ðåàŒöŁØ îðªàíŁçìà.
´îæïŁòàíŁå ªŁÆŒîæòŁ Ł ïóòŁ âîçäåØæòâŁÿ
íà íåŒîòîðßå æâîØæòâà òåºîæºîæåíŁÿ
´îæïŁòàíŁå ªŁÆŒîæòŁ
ˆŁÆŒîæòü ŒàŒ ôŁçŁ÷åæŒîå Œà÷åæòâî. ˇîä ªŁÆŒîæòüþ ïîíŁìàþò
ìîðôîôóíŒöŁîíàºüíßå æâîØæòâà îïîðíî-äâŁªàòåºüíîªî àïïàðàòà,
îïðåäåºÿþøŁå æòåïåíü ïîäâŁæíîæòŁ åªî çâåíüåâ. ¨çìåðŁòåºåì ªŁÆ-
ŒîæòŁ æºóæŁò ìàŒæŁìàºüíàÿ àìïºŁòóäà äâŁæåíŁØ. —àçºŁ÷àþò àŒòŁâ-
íóþ ªŁÆŒîæòü, ïðîÿâºÿåìóþ â ðåçóºüòàòå æîÆæòâåííßı ìßłå÷íßı
óæŁºŁØ, Ł ïàææŁâíóþ, âßÿâºÿåìóþ ïóòåì ïðŁºîæåíŁÿ Œ äâŁæóøåØ-
æÿ ÷àæòŁ òåºà âíåłíŁı æŁº.
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ˆŁÆŒîæòü çàâŁæŁò îò ýºàæòŁ÷íîæòŁ ìßłö Ł æâÿçîŒ. ÝºàæòŁ÷åæ-
ŒŁå æâîØæòâà ìßłö ìîªóò â çíà÷ŁòåºüíîØ ìåðå ìåíÿòüæÿ ïîä âºŁÿ-
íŁåì öåíòðàºüíî-íåðâíßı ôàŒòîðîâ. Ñóøåæòâåííîå çíà÷åíŁå â îª-
ðàíŁ÷åíŁŁ ïîäâŁæíîæòŁ Łìååò âîçÆóæäåíŁå ðàæòÿªŁâàåìßı ìßłö,
Łìåþøåå îıðàíŁòåºüíóþ ïðŁðîäó.
Ñòåïåíü ïðîÿâºåíŁÿ ªŁÆŒîæòŁ çàâŁæŁò îò âíåłíåØ òåìïåðàòóðß
æðåäß, æóòî÷íîØ ïåðŁîäŁŒŁ, óòîìºåíŁÿ. ˝åÆºàªîïðŁÿòíßå óæºîâŁÿ,
âåäóøŁå Œ óıóäłåíŁþ ªŁÆŒîæòŁ, ìîæíî ŒîìïåíæŁðîâàòü ðàçîªðåâà-
íŁåì æ ïîìîøüþ ðàçìŁíŒŁ.
˛æíîâß ìåòîäŁŒŁ âîæïŁòàíŁÿ ªŁÆŒîæòŁ. ´ ïðîöåææå ôŁçŁ÷åæ-
Œîªî âîæïŁòàíŁÿ îÆß÷íî íå æºåäóåò äîÆŁâàòüæÿ ïðåäåºüíî âîçìîæ-
íîØ æòåïåíŁ ðàçâŁòŁÿ ªŁÆŒîæòŁ. ˛íà äîºæíà Æßòü ºŁłü òàŒîØ, ÷òîÆß
îÆåæïå÷Łòü Æåæïðåïÿòæòâåííîå âßïîºíåíŁå íåîÆıîäŁìßı äâŁæåíŁØ.
ˇðŁ ýòîì âåºŁ÷Łíà ªŁÆŒîæòŁ äîºæíà íåæŒîºüŒî ïðåâîæıîäŁòü òó
ìàŒæŁìàºüíóþ àìïºŁòóäó, æ ŒîòîðîØ âßïîºíÿåòæÿ äâŁæåíŁå. ˆŁïåð-
òðîôŁðîâàííîå æå, ò. å. âßıîäÿøåå çà ïðåäåºß àíàòîìŁ÷åæŒîªî æòðî-
åíŁÿ æóæòàâîâ, óâåºŁ÷åíŁå ïîäâŁæíîæòŁ íå îïðàâäàíî íŁŒàŒŁìŁ
æîîÆðàæåíŁÿìŁ, ŁÆî îíî íàðółàåò ªàðìîíŁþ ðàçâŁòŁÿ Ł âæòóïàåò â
ïðîòŁâîðå÷Łå æ ïåäàªîªŁ÷åæŒŁìŁ çàäà÷àìŁ. ˝àŁÆîºüłåå çíà÷åíŁå
Łìååò ïîäâŁæíîæòü â æóæòàâàı ïîçâîíî÷íŁŒà, â òàçîÆåäðåííßı Ł
ïºå÷åâßı æóæòàâàı.
˜ºÿ âîæïŁòàíŁÿ ªŁÆŒîæòŁ Łæïîºüçóþò óïðàæíåíŁÿ æ óâåºŁ÷åí-
íîØ àìïºŁòóäîØ äâŁæåíŁÿ  óïðàæíåíŁÿ íà ðàæòÿªŁâàíŁå. ˛íŁ äå-
ºÿòæÿ íà 2 ªðóïïß  àŒòŁâíßå Ł ïàææŁâíßå. ´ àŒòŁâíßı óâåºŁ÷åíŁå
ïîäâŁæíîæòŁ â ŒàŒîì-ºŁÆî æóæòàâå äîæòŁªàåòæÿ çà æ÷åò æîŒðàøåíŁÿ
ìßłö, ïðîıîäÿøŁı ÷åðåç ýòîò æóæòàâ; â ïàææŁâíßı Łæïîºüçóþòæÿ
âíåłíŁå æŁºß.
Ìßłöß æðàâíŁòåºüíî ìàºî ðàæòÿæŁìß. ¯æºŁ ïßòàòüæÿ óâåºŁ-
÷Łòü Łı äºŁíó â îäíîì äâŁæåíŁŁ, òî ýôôåŒò Æóäåò î÷åíü íåçíà÷Łòå-
ºåí. ˛äíàŒî îò ïîâòîðåíŁÿ Œ ïîâòîðåíŁþ æºåäß óïðàæíåíŁÿ æóì-
ìŁðóþòæÿ, Ł, åæºŁ æäåºàòü íåæŒîºüŒî äåæÿòŒîâ íàŒºîíîâ, óâåºŁ÷åíŁå
àìïºŁòóäß Æóäåò âïîºíå çàìåòíßì. ˇîýòîìó óïðàæíåíŁÿ íà ðàæòÿ-
ªŁâàíŁå âßïîºíÿþò æåðŁÿìŁ, ïî íåæŒîºüŒî ïîâòîðåíŁØ â ŒàæäîØ.
ÀìïºŁòóäó äâŁæåíŁØ óâåºŁ÷Łâàþò îò æåðŁŁ Œ æåðŁŁ.
ˇîæºå àŒòŁâíßı óïðàæíåíŁØ óâåºŁ÷åííßå ïîŒàçàòåºŁ ªŁÆŒîæòŁ
æîıðàíÿþòæÿ äîºüłå, ÷åì ïîæºå ïàææŁâíßı.
ˇîæŒîºüŒó ªŁÆŒîæòü ºåª÷å âæåªî ðàçâŁâàòü â äåòæŒîì Ł ïîäðîæò-
Œîâîì âîçðàæòå, îæíîâíóþ ðàÆîòó ïî âîæïŁòàíŁþ ªŁÆŒîæòŁ íàäî
ïºàíŁðîâàòü íà ýòîò ïåðŁîä.
´îæïŁòàíŁå îæàíŒŁ
ÕàðàŒòåðŁæòŁŒà îæàíŒŁ. ˛æàíŒà âßðàæàåòæÿ âíåłíå â ïðŁâß÷-
íîØ äºÿ Œàæäîªî ÷åºîâåŒà ìàíåðå æîıðàíÿòü âåðòŁŒàºüíîå ïîºîæåíŁå
òåºà. ¨íßìŁ æºîâàìŁ, ýòî ŒîìïºåŒæ Œà÷åæòâ Ł íàâßŒîâ, îÆåæïå÷Łâà-
þøŁı âßªîäíóþ äºÿ æŁçíåäåÿòåºüíîæòŁ îÆøóþ ïîçó Ł ïîºîæåíŁå
òåºà â ïðîæòðàíæòâå. ˛ ðàöŁîíàºüíîØ («ïðàâŁºüíîØ») îæàíŒå ªîâî-
ðÿò òîªäà, Œîªäà îæíîâíîå ïîºîæåíŁå òåºà ıàðàŒòåðŁçóåòæÿ òàŒîØ
ïîçîØ, Œîòîðàÿ æïîæîÆæòâóåò æîıðàíåíŁþ æòàòŁ÷åæŒîªî ŁºŁ äŁíàìŁ-
÷åæŒîªî ðàâíîâåæŁÿ Ł æîçäàåò ÆºàªîïðŁÿòíßå óæºîâŁÿ äºÿ ôóíŒöŁî-
íŁðîâàíŁÿ îðªàíŁçìà. ÔîðìŁðîâàíŁå ðàöŁîíàºüíîØ îæàíŒŁ, åå çàŒ-
ðåïºåíŁå Ł æîâåðłåíæòâîâàíŁå ïðåäóæìàòðŁâàåòæÿ â ÷Łæºå âàæíßı
çàäà÷ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
˛æíîâß ìåòîäŁŒŁ âîæïŁòàíŁÿ îæàíŒŁ. ÓïðàâºåíŁå ïðîöåææîì
ôîðìŁðîâàíŁÿ Ł çàŒðåïºåíŁÿ íàâßŒà ðàöŁîíàºüíîØ îæàíŒŁ, à òàŒæå
ïðåäóïðåæäåíŁå Ł ŁæïðàâºåíŁå âîçìîæíßı íàðółåíŁØ åå æîæòàâ-
ºÿþò îäŁí Łç æóøåæòâåííßı ðàçäåºîâ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
—åłàþøàÿ ÷àæòü ïðîöåææà âîæïŁòàíŁÿ îæàíŒŁ ïðŁıîäŁòæÿ íà ìºà-
äåí÷åæŒŁØ, ïðåääîłŒîºüíßØ, äîłŒîºüíßØ Ł łŒîºüíßØ ïåðŁîäß, îä-
íàŒî îíî íå çàâåðłàåòæÿ â ýòî âðåìÿ, à äîºæíî ïðîäîºæàòüæÿ â òå-
÷åíŁå âæåØ æŁçíŁ ÷åºîâåŒà.
Õîòÿ íàæºåäæòâåííîæòü âºŁÿåò â òîØ ŁºŁ ŁíîØ ìåðå íà òŁï îæàíŒŁ,
ªºàâíóþ ðîºü â òîì, ŒàŒàÿ îæàíŒà Æóäåò ıàðàŒòåðíà äºÿ ŁíäŁâŁäà,
Łªðàåò ïðŁîÆðåòåííßØ íàâßŒ ïðÿìîæòîÿíŁÿ íàðÿäó æ Œà÷åæòâåííß-
ìŁ îæíîâàìŁ æîıðàíåíŁÿ Ł ðåªóºŁðîâàíŁÿ ïîçß. ˇîýòîìó ïåðâàÿ
çàäà÷à â ïðîöåææå âîæïŁòàíŁÿ îæàíŒŁ çàŒºþ÷àåòæÿ â ôîðìŁðîâàíŁŁ
Ł ïîæºåäóþøåì çàŒðåïºåíŁŁ íàâßŒà ðàöŁîíàºüíîØ «îæíîâíîØ æòîØ-
ŒŁ», ÆºàªîïðŁÿòíîØ äºÿ ôóíŒöŁîíŁðîâàíŁÿ äâŁªàòåºüíîªî àïïàðàòà
Ł âíóòðåííŁı îðªàíîâ. Ýòà çàäà÷à ðåłàåòæÿ â åäŁíæòâå æ îæâîåíŁåì
òåıíŁŒŁ æŁçíåííî âàæíßı äâŁªàòåºüíßı äåØæòâŁØ Ł âîæïŁòàíŁåì
ôŁçŁ÷åæŒŁı Œà÷åæòâ, îæîÆåííî òàŒŁı, ŒàŒ æŁºà Ł ªŁÆŒîæòü, à òàŒæå
æïîæîÆíîæòŁ ïîääåðæŁâàòü æòàòŁ÷åæŒîå Ł äŁíàìŁ÷åæŒîå ðàâíîâåæŁÿ.
˝à ïåðâîì ýòàïå ôîðìŁðîâàíŁÿ íàâßŒà ïðàâŁºüíîØ îæàíŒŁ íåîÆ-
ıîäŁìî æîçäàòü äîæòàòî÷íî ÿæíîå ïðåäæòàâºåíŁå î íåØ Ł ïðàŒòŁ÷åæŒŁ
«ïðî÷óâæòâîâàòü» åå. —àçóìååòæÿ, òàŒŁå óïðàæíåíŁÿ íå äîºæíß Æßòü
÷ðåçìåðíî óòîìŁòåºüíßìŁ. ¨ı íóæíî ðàçíîîÆðàçŁòü Ł ïî âîçìîæ-
íîæòŁ äåºàòü ŁíòåðåæíßìŁ, îæîÆåííî â çàíÿòŁÿı æ äåòüìŁ. ˛ íåîÆ-
ıîäŁìîæòŁ ïîæòîÿííî æîÆºþäàòü ïðàâŁºüíóþ îæàíŒó íà ïåðâßı ïî-
ðàı íóæíî ŒàŒ ìîæíî ÷àøå íàïîìŁíàòü, â òîì ÷Łæºå æ ïîìîøüþ
ïºàŒàòîâ, ºîçóíªîâ («Ñóòóºîæòü  âðàª çäîðîâüÿ!»).
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Ó÷Łòßâàÿ, ÷òî îÆøåå ðàæïðåäåºåíŁå òîíóæà ìßłö, îÆåæïå÷Łâàþ-
øŁı æîıðàíåíŁå ïîçß, æóøåæòâåííî çàâŁæŁò îò łåØíî-òîíŁ÷åæŒŁı óæ-
òàíîâî÷íßı ðåôºåŒæîâ, âàæíî æ æàìîªî íà÷àºà îÆðàøàòü âíŁìàíŁå íà
âåðíîå ïîºîæåíŁå ªîºîâß â âåðòŁŒàºüíîØ æòîØŒå. ˛äíàŒî ïîºîæåíŁå
âåðıíŁı çâåíüåâ òåºà â âåðòŁŒàºüíîØ æòîØŒå âî ìíîªîì îïðåäåºÿåòæÿ
ïîºîæåíŁåì íŁæåºåæàøŁı îïîðíßı çâåíüåâ, ïðåæäå âæåªî íŁæíŁı
Œîíå÷íîæòåØ. ˇîýòîìó ïðŁ ïîýºåìåíòíîì îæâîåíŁŁ îæíîâíîØ æòîØŒŁ
Ł Œîíòðîºå çà åå ïðàâŁºüíîæòüþ ðåŒîìåíäóåòæÿ ïðŁäåðæŁâàòüæÿ òà-
ŒîØ ïîæºåäîâàòåºüíîæòŁ: 1) ïîæòàíîâŒà æòîï; 2) ïîºíîå ðàçªŁÆàíŁå íîª
â Œîºåííßı æóæòàâàı; 3) ðàçªŁÆàíŁå â òàçîÆåäðåííßı æóæòàâàı Ł ïîÿæ-
íŁ÷íîì îòäåºå; 4) óæòàíîâŒà âåðıíŁı çâåíüåâ òåºà.
—àçíîîÆðàçíßå ýôôåŒòŁâíßå æðåäæòâà âîæïŁòàíŁÿ îæàíŒŁ ïðå-
äîæòàâºÿåò ªŁìíàæòŁŒà âî âæåı åå âŁäàı. ˛æîÆåííî łŁðîŒî ïðŁìå-
íÿþòæÿ äºÿ ôîðìŁðîâàíŁÿ Ł çàŒðåïºåíŁÿ íàâßŒà ðàöŁîíàºüíîØ îæàíŒŁ
æòðîåâßå, ïîðÿäŒîâßå Ł âîºüíßå óïðàæíåíŁÿ, à òàŒæå òàŒ íàçßâàå-
ìßå ýºåìåíòàðíßå îÆøåðàçâŁâàþøŁå óïðàæíåíŁÿ, çíà÷Łòåºüíàÿ
÷àæòü Œîòîðßı æïåöŁàºüíî ïðåäíàçíà÷åíà äºÿ ýòîØ öåºŁ. ˝åìàºî-
âàæíóþ ðîºü â æŁæòåìàòŁ÷åæŒîì çàŒðåïºåíŁŁ íàâßŒà ðàöŁîíàºüíîØ
îæàíŒŁ Łªðàþò ïðŁíÿòßå â ªŁìíàæòŁŒå ïðàâŁºà æîÆºþäåíŁÿ Łæıîä-
íßı ïîºîæåíŁØ ïåðåä íà÷àºîì óïðàæíåíŁÿ, òðåÆîâàíŁÿ «ªŁìíàæ-
òŁ÷åæŒîªî æòŁºÿ» âßïîºíåíŁÿ óïðàæíåíŁØ Ł ôŁŒæàöŁŁ Œîíå÷íßı
ïîºîæåíŁØ.
˝à ýòàïàı çàŒðåïºåíŁÿ Ł æîâåðłåíæòâîâàíŁÿ òåıíŁŒŁ äâŁªàòåºü-
íßı äåØæòâŁØ îæíîâíßìŁ æðåäæòâàìŁ ÿâºÿþòæÿ öåºîæòíßå óïðàæ-
íåíŁÿ. ˝åŒîòîðßå Łç íŁı Łìåþò îæîÆóþ öåííîæòü äºÿ æîâåðłåí-
æòâîâàíŁÿ íàâßŒîâ ðàöŁîíàºüíîØ îæàíŒŁ â óæºîæíåííßı óæºîâŁÿı
æòàòŁ÷åæŒîªî Ł äŁíàìŁ÷åæŒîªî ðàâíîâåæŁÿ. ´ ýòîØ æâÿçŁ æºåäóåò îò-
ìåòŁòü óïðàæíåíŁÿ â ðàâíîâåæŁŁ íà óìåíüłåííîØ îïîðå, óïðàæíå-
íŁÿ òŁïà æîíªºŁðîâàíŁÿ Ł òàŒîå æðåäæòâî âîæïŁòàíŁÿ îæàíŒŁ, ŒàŒ
ïåðåäâŁæåíŁå æ ªðóçîì íà ªîºîâå.
—ÿä óïðàæíåíŁØ ìîæåò ïðŁ Łçâåæòíßı óæºîâŁÿı íåÆºàªîïðŁÿò-
íî âºŁÿòü íà îæàíŒó. ˚ íŁì îòíîæÿòæÿ, â ÷àæòíîæòŁ, ïðîäîºæŁòåºü-
íßå óïðàæíåíŁÿ, âßïîºíÿåìßå â æîªíóòîì ïîºîæåíŁŁ, óïðàæíåíŁÿ
æ ïðåäåºüíßìŁ âíåłíŁìŁ îòÿªîøåíŁÿìŁ, âßïîºíÿåìßå â Æîºüłîì
îÆœåìå, óïðàæíåíŁÿ, æîïðÿæåííßå æ ŒðàØíåØ æòåïåíüþ óòîìºåíŁÿ.
ÒàŒîªî ðîäà óïðàæíåíŁÿ íåîÆıîäŁìî ïîæòîÿííî æî÷åòàòü æ óïðàæ-
íåíŁÿìŁ, ŒîððŁªŁðóþøŁìŁ îæàíŒó, â òîì ÷Łæºå æ «âßðàâíŁâàþøŁ-
ìŁ» óïðàæíåíŁÿìŁ.
˝åæòîØŒŁå íàðółåíŁÿ îæàíŒŁ ôóíŒöŁîíàºüíîªî ıàðàŒòåðà æðàâ-
íŁòåºüíî íåæºîæíî óæòðàíŁòü æðåäæòâàìŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
—åłàþøåå óæºîâŁå ïðŁ ýòîì  öåºåæîîÆðàçíîå ïîæòðîåíŁå ïðîöåææà
çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ â æîîòâåòæòâŁŁ æ ïðŁíöŁïàìŁ
îïòŁìàºüíîªî âàðüŁðîâàíŁÿ íàªðóçîŒ Ł ÷åðåäîâàíŁÿ Łı æ îòäßıîì,
à òàŒæå îïòŁìŁçàöŁÿ îÆøåªî ðåæŁìà æŁçíŁ â æîªºàæŁŁ æ òðåÆîâà-
íŁÿìŁ ªŁªŁåíß. ˜ºÿ ŒîððåŒöŁŁ æå æòîØŒŁı àíîìàºŁØ îæàíŒŁ ïàòî-
ºîªŁ÷åæŒîªî ıàðàŒòåðà òðåÆóåòæÿ âìåłàòåºüæòâî âðà÷à Ł æïåöŁàºŁæ-
òà ïî ºå÷åÆíîØ ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðå.
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Ô˛—ÌÛ ˙À˝ßÒ¨É Ô¨˙¨×¯Ñ˚¨Ì¨ Óˇ—À˘˝¯˝¨ßÌ¨
˛æíîâß æòðóŒòóðß çàíÿòŁØ
˚àæäîå îòäåºüíîå, îòíîæŁòåºüíî çàâåðłåííîå çàíÿòŁå ôŁçŁ-
÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ ÿâºÿåòæÿ çâåíîì ïðîöåææà ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæ-
ïŁòàíŁÿ. ´ öåºîì, çàíÿòŁÿ ðàçíîîÆðàçíß: ïðîªóºŒŁ, óòðåííÿÿ çà-
ðÿäŒà, æïîðòŁâíßå æîæòÿçàíŁÿ, ŒóïàíŁÿ, òóðŁæòæŒŁå ïîıîäß, óðîŒŁ
ôŁçŁ÷åæŒîØ Œóºüòóðß Ł ò. ä. ˛äíàŒî âæå îíŁ æòðîÿòæÿ íà îæíîâå
íåŒîòîðßı îÆøŁı çàŒîíîìåðíîæòåØ. ˙íàíŁå ýòŁı çàŒîíîìåðíîæòåØ
ïîçâîºÿåò ïåäàªîªó â Œàæäîì ŒîíŒðåòíîì æºó÷àå ðàçóìíî Ł æ íàŁ-
ÆîºüłåØ ýôôåŒòŁâíîæòüþ ðåłàòü îÆðàçîâàòåºüíßå Ł âîæïŁòàòåºü-
íßå çàäà÷Ł.
˛÷åíü âàæíî â ïåäàªîªŁ÷åæŒîì îòíîłåíŁŁ ÿæíî ïðåäæòàâºÿòü
äŁàºåŒòŁ÷åæŒŁØ ıàðàŒòåð âçàŁìîæâÿçŁ æîäåðæàíŁÿ Ł ôîðìß çàíÿ-
òŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ. ÑïåöŁôŁ÷åæŒŁì æîäåðæàíŁåì
çäåæü ÿâºÿåòæÿ ïðåæäå âæåªî àŒòŁâíàÿ, íàïðàâºåííàÿ íà ôŁçŁ÷åæŒîå
æîâåðłåíæòâîâàíŁå ïðàŒòŁ÷åæŒàÿ äåÿòåºüíîæòü. ˛íà æîæòîŁò Łç ðÿäà
îòíîæŁòåºüíî æàìîæòîÿòåºüíßı ýºåìåíòîâ: æàìŁ ôŁçŁ÷åæŒŁå óïðàæ-
íåíŁÿ, ïîäªîòîâŒà Œ Łı âßïîºíåíŁþ, àŒòŁâíßØ îòäßı Ł ò. ä. Ñðàâ-
íŁòåºüíî óæòîØ÷ŁâßØ æïîæîÆ îÆœåäŁíåíŁÿ ýºåìåíòîâ æîäåðæàíŁÿ
æîæòàâºÿåò ôîðìó çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ.
´ Œàæäîì æºó÷àå ôîðìà äîºæíà æîîòâåòæòâîâàòü æîäåðæàíŁþ
çàíÿòŁÿ, ÷òî ÿâºÿåòæÿ Œîðåííßì óæºîâŁåì Œà÷åæòâåííîªî åªî ïðîâå-
äåíŁÿ.
Ôîðìà çàíÿòŁØ àŒòŁâíî âºŁÿåò íà Łı æîäåðæàíŁå. `óäó÷Ł åäŁ-
íîØ æ íŁì, îíà îÆåæïå÷Łâàåò îïòŁìŁçàöŁþ äåÿòåºüíîæòŁ çàíŁìàþ-
øŁıæÿ. ˇîæòîÿííîå ïîºüçîâàíŁå îäíŁìŁ Ł òåìŁ æå æòàíäàðòíßìŁ
ôîðìàìŁ çàíÿòŁØ çàäåðæŁâàåò æîâåðłåíæòâîâàíŁå ôŁçŁ÷åæŒîØ ïîä-
ªîòîâºåííîæòŁ çàíŁìàþøŁıæÿ. ÖåºåæîîÆðàçíîå âàðüŁðîâàíŁå ôîðì,
ââåäåíŁå íîâßı âçàìåí óæòàðåâłŁı äàåò âîçìîæíîæòü óæïåłíî ðå-
łàòü çàäà÷Ł ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ.
ÔàŒò àŒòŁâíîªî âºŁÿíŁÿ ôîðìß çàíÿòŁØ íà Łı æîäåðæàíŁå, à
æºåäîâàòåºüíî, Ł íà ðåçóºüòàòß îÆÿçßâàåò Œ æàìîìó æåðüåçíîìó îò-
íîłåíŁþ Œ íåØ. ˇîýòîìó â òåîðŁŁ ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ âîïðî-
æàì ïîæòðîåíŁÿ çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ âæåªäà ïðŁäà-
âàºîæü Æîºüłîå çíà÷åíŁå.
˛æîÆåííîæòŁ óðî÷íßı Ł íåóðî÷íßı ôîðì çàíÿòŁØ
Óðî÷íßå ôîðìß çàíÿòŁØ
˛ïðåäåºÿþøŁå ÷åðòß óðîŒà. ˝àŁÆîºåå æóøåæòâåííßØ ïðŁçíàŒ
óðî÷íßı ôîðì çàíÿòŁØ æîæòîŁò â òîì, ÷òî ýòî ôîðìà ó÷åÆíî-âîæïŁ-
òàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ, ïðŁ ŒîòîðîØ âåäóøóþ, íàïðàâºÿþøóþ Ł
íåïîæðåäæòâåííî îðªàíŁçóþøóþ ðîºü Łªðàåò æïåöŁàºŁæò-ïðåïîäà-
âàòåºü, âîîðóæåííßØ æŁæòåìîØ çíàíŁØ, ïåäàªîªŁ÷åæŒŁìŁ óìåíŁÿìŁ
Ł íàâßŒàìŁ, îòâå÷àþøŁØ çà ðåçóºüòàòß ó÷åÆíî-âîæïŁòàòåºüíîªî
ïðîöåææà.
˚àŒ ïðàâŁºî, óðîŒŁ ïðîâîäÿòæÿ â æŁæòåìå çàíÿòŁØ ïî óïîðÿ-
äî÷åííîìó ðàæïŁæàíŁþ. Óðî÷íßì ôîðìàì ïðŁæóøŁ ïîæòîÿíæòâî
æîæòàâà çàíŁìàþøŁıæÿ Ł Łı âîçðàæòíàÿ îäíîðîäíîæòü â ó÷åÆíßı
ªðóïïàı.
´ ïðàŒòŁŒå âæòðå÷àåòæÿ Ł ïåðŁîäŁ÷åæŒîå ïðîâåäåíŁå óðîŒîâ. ˇðŁ
ýòîì æàìßå ðàçíîîÆðàçíßå çàíÿòŁÿ ïðîâîäÿòæÿ â ó÷åÆíî-ìåòîäŁ÷åæ-
ŒŁı öåºÿı ŒàŒ óðî÷íßå. ÒàŒŁå óðîŒŁ  îæíîâíîØ ïóòü îÆó÷åíŁÿ
łŁðîŒŁı ìàææ çàíŁìàþøŁıæÿ óìåíŁþ ðàöŁîíàºüíî îðªàíŁçîâßâàòü
æàìîæòîÿòåºüíßå çàíÿòŁÿ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ.
ÓðîŒŁ ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ æòðîÿòæÿ â æîîòâåòæòâŁŁ æ îÆ-
øåïåäàªîªŁ÷åæŒŁìŁ ïðŁíöŁïàìŁ, îÆøŁìŁ Ł ìåòîäŁ÷åæŒŁìŁ ïðŁí-
öŁïàìŁ æŁæòåìß ôŁçŁ÷åæŒîªî âîæïŁòàíŁÿ. ˛íŁ ŒîíŒðåòŁçŁðóþòæÿ
Ł äîïîºíÿþòæÿ æîîòâåòæòâóþøŁìŁ ïðŁìåíŁòåºüíî Œ óðîŒó òðåÆî-
âàíŁÿìŁ.
1. ´îçäåØæòâŁå óðîŒà äîºæíî Æßòü âæåæòîðîííŁì: îÆðàçîâàòåºü-
íßì, âîæïŁòàòåºüíßì Ł îçäîðîâŁòåºüíßì.
2. ˛Æó÷åíŁå Ł âîæïŁòàíŁå çàíŁìàþøŁıæÿ äîºæíß îæóøåæòâºÿòü-
æÿ íà âæåì ïðîòÿæåíŁŁ óðîŒà, æ ïåðâîØ ìŁíóòß äî ïîæºåäíåØ.
3. ˝à óðîŒàı, ŒàŒ Ł íà äðóªŁı ôîðìàı çàíÿòŁØ, æºåäóåò âæÿ÷åæŒŁ
ŁçÆåªàòü ìåòîäŁ÷åæŒŁı łàÆºîíîâ. ˝åîÆıîäŁìîæòü ðàçíîîÆðàçŁòü
æîäåðæàíŁå Ł ìåòîäŁŒó óðîŒîâ îÆóæºîâºåíà ïîæòîÿííßì óæºîæíå-
íŁåì çàäà÷, äŁíàìŁŒîØ æäâŁªîâ, ïðîŁæıîäÿøŁı â îðªàíŁçìå çàíŁìà-
þøŁıæÿ, Łçìåí÷Łâîæòüþ âíåłíŁı óæºîâŁØ.
4. ˝óæíî âîâºåŒàòü çàíŁìàþøŁıæÿ â ó÷åÆíóþ äåÿòåºüíîæòü 
âæåı â ðàâíîØ ìåðå, íî â òî æå âðåìÿ æ ó÷åòîì ŁíäŁâŁäóàºüíßı
îæîÆåííîæòåØ. ÒîºüŒî òàŒ ìîæíî äîæòŁ÷ü îäíîðîäíîªî äºÿ âæåı ıîäà
ó÷åÆíî-âîæïŁòàòåºüíîªî ïðîöåææà â òå÷åíŁå äºŁòåºüíîªî âðåìåíŁ Ł
òåì æàìßì ŁçÆåæàòü Łı îòæåâà, ïîÿâºåíŁÿ îòæòàþøŁı.
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5. ˝à óðîŒàı æºåäóåò æòàâŁòü æîâåðłåííî ŒîíŒðåòíßå çàäà÷Ł 
ºó÷łå òàŒ, ÷òîÆß Łı ìîæíî Æßºî ðåłŁòü Łìåííî íà äàííîì çàíÿ-
òŁŁ. —åłåíŁå îÆøŁı çàäà÷ ó÷åÆíî-âîæïŁòàòåºüíîªî ïðîöåææà äîæ-
òŁªàåòæÿ âßïîºíåíŁåì æŁæòåìß ÷àæòíßı, ŒîíŒðåòíßı çàäà÷. ˜îæòŁª-
íóòü öåºŁ ìîæíî ïðŁ óæºîâŁŁ óæïåłíîªî çàâåðłåíŁÿ Œàæäîªî Łç
óðîŒîâ Ł îðªàíŁ÷åæŒîØ ïðååìæòâåííîæòŁ Łı.
ˇîæòàíîâŒà çàäà÷ íà óðîŒå. ÌíîªŁå óðîŒŁ Łìåþò ïðåæäå âæå-
ªî îÆðàçîâàòåºüíßØ ıàðàŒòåð, ÷òî îòºŁ÷àåò ýòó ôîðìó çàíÿòŁØ îò
îçäîðîâŁòåºüíßı Ł âîæïŁòàòåºüíßı ôîðì çàíÿòŁØ â łŁðîŒîì æìßæ-
ºå æºîâà. ˝î ðåłåíŁå îÆðàçîâàòåºüíßı çàäà÷ â ôŁçŁ÷åæŒîì âîæïŁ-
òàíŁŁ äîæòŁªàåòæÿ ïîæðåäæòâîì ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ, îò âîçäåØ-
æòâŁÿ Œîòîðßı çàâŁæŁò îçäîðîâŁòåºüíßØ Ł âîæïŁòàòåºüíßØ ýôôåŒò
óðîŒà. ´åäóøåå çíà÷åíŁå îÆðàçîâàòåºüíîØ íàïðàâºåííîæòŁ ó÷åÆíî-
ªî óðîŒà âîâæå íå îçíà÷àåò, ÷òî æíŁæàþòæÿ åªî îçäîðîâŁòåºüíßØ Ł
âîæïŁòàòåºüíßØ ýôôåŒòß. Ñòàâÿ çàäà÷Ł ïî îâºàäåíŁþ çíàíŁÿìŁ,
óìåíŁÿìŁ, íàâßŒàìŁ, ðåłàÿ ýòŁ çàäà÷Ł æ ïîìîøüþ ŒîìïºåŒæà ðàç-
íîîÆðàçíßı óïðàæíåíŁØ, æòðîªî äîçŁðóÿ ïðŁ ýòîì ôŁçŁ÷åæŒŁå íà-
ªðóçŒŁ, íóæíî îäíîâðåìåííî äîÆŁâàòüæÿ äîºæíßı îçäîðîâŁòåºüíî-
ªî Ł âîæïŁòàòåºüíîªî ýôôåŒòîâ.
˙àäà÷Ł ïî âîæïŁòàíŁþ ôŁçŁ÷åæŒŁı Ł âîºåâßı Œà÷åæòâ, óŒðåïºå-
íŁþ çäîðîâüÿ Ł ò. ä. òàŒæå äîºæíß Æßòü ïî âîçìîæíîæòŁ ŒîíŒðåò-
íßìŁ. ˛äíàŒî íåŒîòîðßå âîæïŁòàòåºüíßå Ł îçäîðîâŁòåºüíßå çàäà-
÷Ł ìîªóò Æßòü ðåłåíß òîºüŒî â òå÷åíŁå äºŁòåºüíîªî âðåìåíŁ ïóòåì
ŁçìåíåíŁØ æîîòâåòæòâóþøŁı ôóíŒöŁØ Ł ôîðì îðªàíŁçìà. ÒàŒŁå çà-
äà÷Ł æòàâÿòæÿ ïåðåä æåðŁåØ óðîŒîâ Ł ïî âîçìîæíîæòŁ ŒîíŒðåòŁçŁðó-
þòæÿ â âŁäå çàäàíŁØ äºÿ îòäåºüíßı óðîŒîâ.
×Łæºî çàäà÷ óðîŒà îÆóæºîâºåíî Œîíå÷íîØ öåºüþ ó÷åÆíî-âîæïŁ-
òàòåºüíîªî ïðîöåææà, ïæŁıîôŁçŁîºîªŁ÷åæŒŁìŁ âîçìîæíîæòÿìŁ ó÷à-
øŁıæÿ îæâàŁâàòü ó÷åÆíßØ ìàòåðŁàº Ł äðóªŁå çàäàíŁÿ, ïðîªðàììîØ
ïîæòåïåííîªî îâºàäåíŁÿ Łì, Æþäæåòîì íàºŁ÷íîªî âðåìåíŁ äºÿ
çàíÿòŁØ.
ÌåòîäŁŒà ðåªóºŁðîâàíŁÿ íàªðóçŒŁ. —åªóºŁðîâàòü íàªðóçŒó íà
óðîŒå  ýòî çíà÷Łò ïðåæäå âæåªî íàïðàâºåííî îÆåæïå÷Łâàòü åå îïòŁ-
ìàºüíßØ îÆœåì Ł ŁíòåíæŁâíîæòü. ´ öåºîì, ïðîÆºåìà îïòŁìŁçàöŁŁ
íàªðóçŒŁ íå îªðàíŁ÷Łâàåòæÿ åå äîçŁðîâàíŁåì â ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíå-
íŁÿı. ÑŁºà âîçäåØæòâŁÿ íà çàíŁìàþøŁıæÿ çàâŁæŁò íå òîºüŒî îò ıàðàŒ-
òåðà óïðàæíåíŁØ, íî Ł îò äðóªŁı Œîìïîíåíòîâ: îÆœÿæíåíŁØ, äåìîíæò-
ðàöŁŁ óïðàæíåíŁØ, ìåòîäîâ îðªàíŁçàöŁŁ çàíŁìàþøŁıæÿ Ł ò. ï.
´ Œàæäîì ŒîíŒðåòíîì æºó÷àå ïðåïîäàâàòåºü æòðåìŁòæÿ îÆåæïå-
÷Łòü âîçìîæíî ÆîºüłŁØ îÆœåì ïîºåçíîØ íàªðóçŒŁ íà çàíÿòŁŁ.
—åłàþøåå çíà÷åíŁå ïðŁ ýòîì Łìååò îÆåæïå÷åíŁå ðàöŁîíàºüíîØ îÆ-
øåØ ïºîòíîæòŁ óðîŒà. ˛ÆøåØ ïºîòíîæòüþ óðîŒà íàçßâàåòæÿ îòíî-
łåíŁå âðåìåíŁ, Łæïîºüçîâàííîªî ïåäàªîªŁ÷åæŒŁ îïðàâäàííî, Œî âæåØ
ïðîäîºæŁòåºüíîæòŁ óðîŒà.
˚ ïåäàªîªŁ÷åæŒŁ îïðàâäàííßì îòíîæÿòæÿ îÆœåŒòŁâíî íåîÆıîäŁ-
ìßå çàòðàòß âðåìåíŁ íà òàŒŁå ïðîöåææß ŁºŁ æòîðîíß äåÿòåºüíîæòŁ
íà óðîŒå, ŒàŒ âîæïðŁÿòŁå Ł îæìßæºŁâàíŁå çàíŁìàþøŁìŁæÿ îÆœÿæ-
íåíŁØ, äåìîíæòðàöŁØ, óŒàçàíŁØ ïðåïîäàâàòåºÿ; îðªàíŁçîâàííßØ
àíàºŁç æâîŁı äåØæòâŁØ ŁºŁ äåØæòâŁØ äðóªŁı çàíŁìàþøŁıæÿ; âßïîº-
íåíŁå ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ Ł æâÿçàííßØ æ íŁìŁ íåîÆıîäŁìßØ
îòäßı; âæïîìîªàòåºüíßå äåØæòâŁÿ.
˚ íåîïðàâäàííßì çàòðàòàì óðî÷íîªî âðåìåíŁ îòíîæÿòæÿ åªî
ïîòåðŁ, âßçâàííßå îðªàíŁçàöŁîííßìŁ ŁºŁ äðóªŁìŁ íåïîºàäŒàìŁ.
Ýòîªî, â ïðŁíöŁïå, ìîæíî ŁçÆåæàòü ïðŁ îïòŁìàºüíîì ïîæòðîåíŁŁ
ó÷åÆíî-âîæïŁòàòåºüíîªî ïðîöåææà.
ˇðŁ îöåíŒå îÆøåØ ïºîòíîæòŁ íåîÆıîäŁìî ó÷Łòßâàòü òàŒæå, ÷òî
âŁäß îïðàâäàííîØ äåÿòåºüíîæòŁ íà óðîŒå äàºåŒî íå ðàâíîçíà÷íß
äºÿ ðåłåíŁÿ ó÷åÆíî-âîæïŁòàòåºüíßı çàäà÷.
Ñòðåìÿæü Œ îïòŁìàºüíîØ ïºîòíîæòŁ óðîŒà, íåîÆıîäŁìî ðàçºŁ÷-
íßìŁ ìåðàìŁ æâîäŁòü äî ìŁíŁìóìà íå òîºüŒî ïðîæòîŁ, íî Ł âæïî-
ìîªàòåºüíßå äåØæòâŁÿ. ˜ºÿ ýòîªî çàðàíåå íàìå÷àþò Œðàò÷àØłŁå ïóòŁ
ïåðåäâŁæåíŁÿ çàíŁìàþøŁıæÿ.
˛òíîłåíŁå âðåìåíŁ, çàòðà÷åííîªî íåïîæðåäæòâåííî íà âßïîº-
íåíŁå ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ, Œî âæåØ ïðîäîºæŁòåºüíîæòŁ óðîŒà
ïðŁíÿòî íàçßâàòü åªî ìîòîðíîØ ïºîòíîæòüþ. Ìîòîðíàÿ ïºîò-
íîæòü  îäŁí Łç ïîŒàçàòåºåØ ïðîäóŒòŁâíîæòŁ çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ
óïðàæíåíŁÿìŁ, Ł ïîýòîìó, ðàçóìååòæÿ, ïðŁ ïðî÷Łı ðàâíßı óæºîâŁÿı
íåîÆıîäŁìî îÆåæïå÷Łâàòü âîçìîæíî Æîºüłóþ ìîòîðíóþ ïºîòíîæòü
óðîŒà. ´ìåæòå æ òåì íå æºåäóåò ïåðåîöåíŁâàòü åå çíà÷åíŁå. ˚à÷å-
æòâî ðåłåíŁÿ ó÷åÆíî-âîæïŁòàòåºüíßı çàäà÷ òðåÆóåò îïðåäåºåííîªî
âðåìåíŁ íà ïîæòàíîâŒó çàäàíŁØ.
´ Œàæäîì îòäåºüíîì çàíÿòŁŁ åæòü æâîÿ ìåðà ïðåäåºüíî äîïóæ-
òŁìßı íàªðóçîŒ, Ł âæÿŒŁØ ðàç îíà äîºæíà îïðåäåºÿòüæÿ â çàâŁæŁìî-
æòŁ îò âîçðàæòà, ïîºà, ïîäªîòîâºåííîæòŁ çàíŁìàþøŁıæÿ Ł ŒîíŒðåò-
íßı çàäà÷ óðîŒà.
56
˜ºÿ îÆøåØ ŁíòåíæŁôŁŒàöŁŁ óðîŒà ïðåïîäàâàòåºü äîºæåí ıîðî-
łî âºàäåòü ïðŁåìàìŁ îðªàíŁçàöŁŁ âæåı âŁäîâ äåÿòåºüíîæòŁ íà óðî-
Œå. ˇî ıîäó óðîŒà âàæíî óâåºŁ÷Łâàòü äåØæòâåííîæòü æïîæîÆîâ Œîí-
öåíòðàöŁŁ âíŁìàíŁÿ çàíŁìàþøŁıæÿ. ×åì ŁíòåíæŁâíåå îíî Æóäåò, òåì
æŒîðåå ìîæíî îæŁäàòü óæïåıà.
˜îçŁðîâàíŁå ŁíòåíæŁâíîæòŁ ôŁçŁ÷åæŒŁı óïðàæíåíŁØ äîæòŁªà-
åòæÿ ðÿäîì ìåòîäŁ÷åæŒŁı ïðŁåìîâ ïðÿìîªî Ł Œîæâåííîªî ðåªóºŁðî-
âàíŁÿ äâŁªàòåºüíîØ äåÿòåºüíîæòŁ. ˚ ðàæïðîæòðàíåííßì ïðŁåìàì
ïðÿìîªî ðåªóºŁðîâàíŁÿ îòíîæÿòæÿ æºîâåæíßå óŒàçàíŁÿ î ÷Łæºå
ïîâòîðåíŁØ, æŒîðîæòŁ, âåºŁ÷Łíå ïðŁìåíÿåìßı âíåłíŁı îòÿªîøåíŁØ
Ł äðóªŁı ïàðàìåòðàı äâŁæåíŁØ. ˚ ìåòîäàì Œîæâåííîªî ðåªóºŁðîâà-
íŁÿ îòíîæÿòæÿ ŁçìåíåíŁå âíåłíŁı óæºîâŁØ, à òàŒæå æìåíà ìåòîäà
âßïîºíåíŁÿ óïðàæíåíŁÿ.
˛æîÆåííîæòŁ íåóðî÷íßı ôîðì çàíÿòŁØ
ÔŁçŁ÷åæŒîå âîæïŁòàíŁå â çíà÷ŁòåºüíîØ ìåðå îæóøåæòâºÿåòæÿ
â ôîðìå íåóðî÷íßı çàíÿòŁØ. Ýòî åæòåæòâåííî, ïîæŒîºüŒó ó÷åÆà ŒàŒ
ïåäàªîªŁ÷åæŒŁ îðªàíŁçîâàííßØ ïðîöåææ çàíŁìàåò îòíîæŁòåºüíî
íåÆîºüłîå ïî âðåìåíŁ ìåæòî â æŁçíŁ ÷åºîâåŒà.
´íåäðåíŁå íåóðî÷íßı çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ â Æßò
äîºæíî æîïðîâîæäàòüæÿ Œîðåííßì óºó÷łåíŁåì Łı Œà÷åæòâà. ´àæíî
ïðŁâåæòŁ íåóðî÷íßå çàíÿòŁÿ â íàó÷íî îÆîæíîâàííóþ æŁæòåìó, îðªà-
íŁ÷åæŒŁ æâÿçàííóþ æ ðåæŁìîì âæåØ æŁçíŁ ÷åºîâåŒà, Ł, òàŒŁì îÆðà-
çîì, äåØæòâåííî æïîæîÆæòâîâàòü åªî òðóäó, îïòŁìŁçàöŁŁ ïîâæåäíåâ-
íîªî Æßòà Ł îòäßıà. ´ æâÿçŁ æ ýòŁì âåäåòæÿ íàó÷íàÿ ðàçðàÆîòŒà
ìåòîäŁŒŁ ïðîâåäåíŁÿ íåóðî÷íßı ôîðì çàíÿòŁØ, óòî÷íÿþòæÿ îæîÆåí-
íîæòŁ Ł âîæïŁòàòåºüíßå âîçìîæíîæòŁ ŒàæäîØ Łç íŁı.
˜ºÿ íåóðî÷íßı çàíÿòŁØ ôŁçŁ÷åæŒŁìŁ óïðàæíåíŁÿìŁ ıàðàŒòåð-
íà æàìîæòîÿòåºüíàÿ îðªàíŁçàöŁÿ äåÿòåºüíîæòŁ â öåºÿı óŒðåïºåíŁÿ
çäîðîâüÿ, æîıðàíåíŁÿ Ł ïîâßłåíŁÿ ðàÆîòîæïîæîÆíîæòŁ, çàŒàºŁâà-
íŁÿ Ł ºå÷åíŁÿ, âîæïŁòàíŁÿ ôŁçŁ÷åæŒŁı Ł âîºåâßı Œà÷åæòâ, à òàŒæå
îæâîåíŁÿ îïðåäåºåííßı äåØæòâŁØ.
˝åóðî÷íßå çàíÿòŁÿ îòºŁ÷àþòæÿ îò óðî÷íßı íåðåäŒî Æîºåå óç-
ŒŁì æîäåðæàíŁåì, Łı æòðóŒòóðà òîªäà ìåíåå æºîæíà. ˝åóðî÷íßå
ôîðìß çàíÿòŁØ ïðåäïîºàªàþò ïîâßłåííóþ æàìîäŁæöŁïºŁíó,
ŁíŁöŁàòŁâó, æàìîæòîÿòåºüíîæòü. ˚îíŒðåòíßå çàäà÷Ł Ł æîäåðæàíŁå
íåóðî÷íßı çàíÿòŁØ çàâŁæÿò â çíà÷ŁòåºüíîØ ìåðå îò æŒºîííîæòåØ
Ł óâºå÷åíŁØ çàíŁìàþøŁıæÿ.
´ ìåòîäŁŒå ïîæòðîåíŁÿ íåóðî÷íßı çàíÿòŁØ ìíîªî îÆøåªî æ ìå-
òîäŁŒîØ ïîæòðîåíŁÿ óðîŒîâ. ¨ı æòðóŒòóðà òàŒæå äîºæíà îÆåæïå÷Ł-
âàòü ïîæòåïåííóþ âðàÆàòßâàåìîæòü îðªàíŁçìà, ıîðîłŁå óæºîâŁÿ äºÿ
âßïîºíåíŁÿ îæíîâíîØ ðàÆîòß Ł åå çàâåðłåíŁÿ. ´ äîçŁðîâàíŁŁ íà-
ªðóçŒŁ, îŒàçàíŁŁ ïîìîøŁ Ł æòðàıîâŒŁ (ïðŁ ªðóïïîâßı çàíÿòŁÿı) Ł
æàìîîðªàíŁçàöŁŁ çàíŁìàþøŁıæÿ Łæïîºüçóþòæÿ ìíîªŁå ïðàâŁºà Ł
ïðŁåìß, ŒîòîðßìŁ ðóŒîâîäæòâóåòæÿ ïðåïîäàâàòåºü.
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